
































کے سخ ہش دن کر 
خت ری وی لت 


بس ف0 0 02 3اس — 





۴ شرف آباد فا مگرردڈگرا ؤ٦‏ 








بی پرا کی کامیالی کاداردار وو عوابل پر ہے () سین کے ماورے 
یں کامیا یکی شدید اور اٹل خوائش اور (۲) رھ آبدہ مشکلات بر عاب آتے 
کے بعد ان پرائ رکو تصول ارزو یا للف انروڑی تک لات ےک ابلیت۔ 

کامالی سے ٹا و مقعمد پر بیشا رکورسوں بی جن میں شال رہا ہوں شراک 
کرنے والے انی ی لاعتو کی قررد تمت کاکم انراز مکرنے بے ا کل رہے ؤں۔ 
اس ونت بھی جب انوں ےکور یں کے دوران و یگئی مشقوں میں ان صلاعیتوں کا 
کامما ی ے انظما رکیا “انی کامیال یکو تمت سے مضو بکیا۔ ہے سب یھ زگ کی 
تھی کا وال ہے ۔ پارورڈییشوری می نفیات کے پو نیہ اور ڈیپارشمنف 
آف وشل ریلیشنز کے چیرٹن ڈو ڈ ی ۔ میک کے لیڈ نے اعڑین برس مینوں اور 
چیھ ور لوگوں میں حقیقات کا اتقام کیا جن سے بے اہ ہوالکہ کامیا یکی ری یکو 
کس طس فروغ ما باک ہے بی شقن اسال اسکیل اڑود ا یشن شرپیک 
ٹیوٹ (817)عیدر آ بد کی گئی جماں باتک شاٹپھی۔ رٹیل اسٹورزاسال 
وڈ ری فا یرل پور مگ فرموں کے بارہ ا پنددہ امال ایل تاز کے چار 
گروموں کے علاوہ کاکیناد ۔ اے لی سے انون وانوں یکا روں اور سیاتزدرائوں ے 
اک دس روزہ اقا کورں شس شرت کی یہاں اتموں نے حقص در کامیالی اور 
لا کی ملا یتو ںک رورغ نے کے ن میں تدرو کی یھی ۔ بعد مس ے 
اور دیس ماہ کے بابینا “میک کے لینڑ کے الفاظطا میس رک تکرتے والوں می سے رو 
تا لوگ آسای سے تمل مشاہرہ انداز سے بن می خی رممول ور ی فعال ہو کے 
نی انسوں نے پرانے کاروبا رکو پیل اکر ایک نیا وش شرو عکردیا منافعوں میں بہت 
زیادہ اضاف کرلا یا ایک پروؤکٹ لای جس چان یں کے فعال اقرابات کے اس 
کرس میں رک تکرنے سے دو سال پل ان بش سے صرف ایک تمائی لوگ اس 
اتیار سے فال سے مقری ہک ی کورس ا ںگروپ میں اکا رک کی نل 


شر عکورگناکر معلوم ہوگا۔ 
کیا انٹیڈی کے دار تہ وار طازوں پ بھی ال اطلاق ہیں ؟ میک کے لینڑجراب 
دس ہیں ”نم نے ہندوستان می ایک اور نما یکرے والا ریہ شرو کیا ہے اس 
بار کی میس جو اس سوال کے جواب میں رو معاون ہے وہال ھون اور بی 
فرموں کے بیس زاو رار از یہو نے کامیال یکی شیک کی۔ دو سال کے ود ہے 
اہر موا کہ ایک بار ہرود تھائی لوگ ان ہیں تا تمیں ید لوگوں سے تقایل میں 
جنزوں نےکورس سے چک مکی ظاہرکی کی تیر وی طور پر فعال د مرکم 
0 

تاب اچ ےکی بک لک دسا برق سے اور اک اما ی٠‏ . 
یک کی دہ بڑھاتی ہے اور کی لف مسلا یتو ںکی بھی اصلا ع کرت ے ۔ ا نکا 
مد اک تفا رکاوٹو کو بنا بھی ہے جو ہکا ہے آ پکو اپنے مقاصر کے 
ول سے روک ری ہہوں جن اپروچ پر بی تفصیل کے ساتھ بج ٹک یگئی ہے ان 
یس میات پناس ۔ اکل کے ع ل کیلے تی شتی “ووی قلو پانے اور ایی 
شی کی سالی ت کی مراقہ د دحیا نکی کلک ۔ ج مان اور زہنی ګت اور آل 
راڈ فا رٹ سکی بعر ی کیلع فزیوسائیلولوضیگل طرییے شائل ہی سکاب کے خرس 
کامیاب یرو اور ماکان کے ذا اوصا فک اور ی ہک اتی کے فردرغ را جاۓ 
ایک تجزی بھی شال ہے۔ 

کاب ں فراہ مکردہ ماک فرالوجیی لک مو ںکی برائے انسانی دسا کل 
کی تزتیکورس اس مت مک نکی یگ مکار ای ہوگی اور وش لکوقسلرو ںکیلے 
بھی ان کے کاموں میں سود مت موی _ 

ان قاری سے جنوں نے ہہ کی اسقعا لکی ہیں بم اور جاوی: مطلوب 
ہیں جنگ ا ںکتاب کے آئدہ کے ایڈریٹنوں میں محونیت ے اقتا فکیا جاۓ گا ٴ 
نی مکی رریافت طلب پات کا جواب پت کے ہوۓ اور ہر خت شرم لا ےکی 
وصول یر ی وا جاۓگا۔ 





لوگ ۔ ائیں۔ آرواں 
ومن پ شل نیون 

٣٣‏ کا کپ لارا یئ اکا 
طار(0)كحی۔۔٠‏ ا 





۶ 
تارف 

پناس سے کے اوا تل ری مس جب مج ںکارغ یں ایا یی ہوگئی تی _ 
می نے اس کے بارے می ایک مبول عام انس مین میں ایک آ رال پیا 
جس می ماف ناس کے میڈیٹل اور ذاتی توق پر اطلاق کے بارے می اور اس 
ارے میں ک یکہ می ہکس طح بپاکیا جاسکتا ہے بات کی کی تی میں نے وزرا“ 
می می دی کی ہدایات پر لکرتے ہوئے خ رکو پاک ٹرانس میں لی کی 
کونش کی لیکن بار با رکو کے کے یاوجود ام رہا- 

نام میں نے حوصلہ نہ ہارتے ہوۓے جرچچزریڑھ ڈالی می اس شون پر آئے. 
اھ گے بڑھا سکم تھا لین ناس پر اکٹ ڑکتابوں سے ہہ شای موا ت گول اور 
راپ کے ترجا ایک میت یاف پپاشٹ اس وقت تک مین پاک انس 
می آنا مت مششکل ہے ایا ایک واشت ڈحو: ال ےکی میس برسوں اکا مکوشل 
آانا۔ 

تب ایک متاز پیاشٹ اور یکل چا پرکنیشن رک طرف سے ات 
پناس پہ ایک روزہ ینار مع کی جا ےک اعلان سنا۔ میں نے ر۵۰ روپ ارا 
کے اور ینار س ریک وکیا سینا میں پاٹ سے تام ہا ہی کو ٹراش ہیں 
ی کک و کی لیکن چند پر ی کامیاب ہوسکایس ان میس سے نمی تھا۔ 

جب میں ایک پیش ور را کے طور پر لیک رماس ےکی ان کے چغوں بر 
رکیل کی ایک میرک پر امور تھا یش نے وکو ان پاات اعیل خا لکرۓ 
ہے مب رکرلا تھا۔ یش نے جتن لو کے انٹ وید لے ان میس ایک اج پاٹ تما 
جو ے انی پرا رس کے وران ا پر نا ٹائ کے پرا ہوگیا۔ اے شف 
کیال ہوک اس نے کے عم واک میس اپ پا اپ سرپ بے رہوں اور پھر 
اعا نکیاکہ دہ بحب تک میرے پا کو انگ خی ںکرے گا دہ انگ نمیں ہوں گے 
- اپنے با تھو کو ال کے کی یری تا مکو شش کے بادجدہاتھوں نے انگ ہونے 
سے انا رکرو گرجٹ پاش نے کے انی ہنھھیں بن دکرنے کا عم دا اور پھر 





7-7. ۵٥ 


اا ن کیاک میں اپ یں میں کول سا بل یک رش میں امان ےکلق 
ہوئ یآ گھوں نے اس کا عحم مان سے انیا رکرو پاات ہوا نے پر انی جو ی ماما ی 
سے وسل پاکر میں نے اس شون کے بارے میں زیر ڑا کہ آکمہ ای ککتاب 
میں ایک سا آ کل یری ری نہ کیا جو اس لے ے ج ےگ را ہوا 
معلوم ہو تھ اک یکی برو کے !خر سرامت ویچاس یپ اکرنا انتا شک لکیوں ہے اور اس 
شک لک وکیے بل وا جائۓ اس کی توج اور سیب شقلی اور ککلیک بر گ لکرتے 
ہوۓ بالا آخر میں اپئی ٦کو‏ ںکو اس وقت کک ہی دکرنے می کامیاب ہوگیا جب 
کک میں ایی کل کا عم نہ دوں فوا ایی کول ےکی میں کی بی سخ ت کول 
کروں اسی طح میں اپنے ہاتھو ںک کسی شمو ر یک وش کے بخیراپنے طور ہے اٹ 
رس کا کم وی میں کامیاب ہوگیا اس کے بعد ہے صرف وقت کا ل تاک جس 
سے آمل میں متذرق استدا لکیل خو وک یلت بیپاس پر راغ بک رکوں پناس شش 
می دی کے مات مانت مرا تی یا وھیان میں بھی یھ ر لکش موس ہو ےکی 
یہ اس وق ت کی بات سے جب مماری ”ٹل یوی اپنے ماورائی دھیان کے ساتھ 
٤٦‏ 20:18 می س گرا ہوا خرو ں کی زەنت منا ۔ اس وقت کے 
مللہں وغل یا روشتاسی کاکوئی امکان میس میں تنا کر ا کی کی کی شاع شدہ 
تریفات سے جن میں ایک کن منترکی رار بھی ئل تھی میں نے انا منتروض کیا 
اور وہ منترویہ تھا اور اسے میں نے ابی تی کیلۓ استعا لکیا اور فلا و ٭ہور 
کے الک پوت ہے احا کیلع استعا لکیا آگے چ لکر جب 75٥1651001‏ 
rn cend ent!‏ ب ای ٹیٹوں نے ان کے ورو ںکو ورست اور چا 
قرار وا فو یش نے خود بھی 718اک آنا کروی اور اس کے تر کو ا ہے اس منت سے 
تقایل موازنہ ایا جو میرا اپنا خود وش خحکردہ تھا- 

اس مرت پر اس بات بر مت تنگ تاک آیا پا اور ماج نیقی ہیں مرا 
اپا تہ سی کہ دہ ایک ی کے کے وو ر ژں ا Conditioning Î‏ 
پوس ہے جو روہ کے پرانے نمونوں پر لئے راتا کو لاشحور کے زر بی 


5 


US Super impose‏ ہے 4 ZY‏ ایک Js Deconditioning‏ ے 
تویرر کن رکٹ سے مقررر نموو ںکڑڑ ڑا ہے دوٹوں بی لا شحور پر اور لاشعور 
کے رس کا مکرتے ہیں ۔ چنانچہ مرا کو اسے باتک مال کو جڑ پڑت ےک وآ سان 
نانا چا ہے بیناس اور مراتے سے متحلق اڈرن اہرین نات اور تریم داناؤں نے 
اپنے مقاصد کے حصو کیلع بت می کی استعا لکی ہیں - 

م نے لوگ نررا - پران و وا پران ام ھی نریم کیک اور آٹو ینک 
تک اییڈڈ انجری رول ماولنگ اور ایی بی تی قوت بعانے یی پریر کی ٠‏ 
کا ی کیا ۔ ان سب میس ایک ہی بی ر ترک ہے وہ اس پچاکک اصول پر بنی ہیں 
کہ زان اس وقت نمامت اتی صلاحیت و اتراو ے کا مکرتا ے جب ہے ' :۱ 
ہوئے آرا مکی ایک ٹیس جس یکیفیت مس ہو ہے اس ےک اسے و نکیا جائۓ 
انی کامیا ی کیلے کیک کا رارورار قوت اراد کی بے جس سو الم وت پر یں 
بلہ لاشوری ئن کو عر مک وش کی عالت می پھطہ سے مقررہ راستوں پر پاک 
ورپ رہنمائی پاے ہوئے لے کی اجازت بے رے۔ 

مھ اس بات پر زور دیا چا ی کہ ا سکاب یش استما لک یکی تام کی 
یں عدم کو ی۰ کیکفت ضروری ے م کو Counter Productive Bz‏ 
ہے آپ ایک رپندیر: عات سے نہ لڑیں بلہ نمدست ھندیرگی د ہزاری 
ہوجانے کے بعد اسے ر ککردیں گے ابواب یں بیا نکردہ اصل زندگ یکی مال 
اس ی تکو ایژر او رکرٹی ہی ںکہ پپاپیں میک ہچ زی نکی برفارضس اور 
Î‏ اوس کے کر یں کے می نے 
ا : 
آپ یہی نکرنا کل یں کہ ان می سے با کیک کن لور رکام ' 
دے کن ہیں می یوی اس جا تک تلیم کرک یک اس کے پا اور پاوں مل 
n‏ رس س ےگرم اور بھارئی موہ 0 و ہکم اور یحاری ہیں گ ر ارا مکی 
عالتؤں یش وہ کی شکل کے بقیرفوراگرئی اور بھاری ین کے اغ کا ابا رر 


٤ 


کے تال گی جس سے یہ اہ ہو تا ہ ےک کی بحنیک می مین ا کی کامیا یکیل 
ضردری نی اچ زی ن کا رکھنا چا نے اور اسے آزا لیا چا بے میں نے اور می 
یوی نے اتاب میں بک شکردہ اک لی ککو مین ڈو ٹسل آڑ کیٹ 
پوگرام کی ایک بیٹری مس شال کیا ج ہم Potential Institute A‏ 
N Hum‏ تا رکی ھی جس کے ہم بان ہیں ب رکیسو ںکی اق لک وا سںکتا بکی 
صورت مل مو نکیاگیا۔ ۱ 

آخری جا تک آپ ا لکنا بک زیادہ فار ےکی پاھ کت ہیں یے کہ 
آپ ا لکتا بکو یا وکس یکنا بکی طرع بح کیلع خخ بکرلیس یا اسے بپاکک 
انراز شس یں تن اپے لاشو ری اور شعوری زئ کو اسکارغانہ یا آم زم ہونے 
دیس اکتا بکو پاک انراز س ہے کیلع قائل آپ ساف اس بھی لے لیں 
جو پچ کنا ہے دہ یہ س ہک آپ ٹیٹھ ہیں انی اجھھیں بن کر اور اپنے اعصاب 
کو سرسے پاوں کک ر رف آرام دیں جب خو دک کان رکون حو سکرتے گییں 
قے دداے | تک الٹ کی کش بر ہککھیں کول ویں اور بوتا شرو غکردی اگ رھ 
دہ تک گن ہوۓے یہ حول چاسی ک ہکہاں ی کر ہے ہیں تو یں ےکن شرع 
کردیں ہماں سے یہ خال م کہ آپ می کے ہیں اس مرح اک ر ڑگ بت 
زیادہ بار آور ہوگی ان گنیکو کی را یمکرتے وقت میری اش ےکہ آپکا وت پر 
ال فگزرے اور ہار آور ہو اور آ و اپنے مقار کے حصول می ںکامیالی ہو ۔ 

لوئں الیں زوا 
ہہک زین ۔ میات پناس :کا میانی تک ےھکر شش روٹ ۔ 

ازیو یری ای جس یکھو میں ینٹث وٹ ا کول میں ایک مھ رہے جو ا ہے 
استعا لک ہے ٹیپ ریکارڈد یی چڑوں سے ترری مہ لتا ہے جن کے زرےے 
وہ اپنے لباک غاس بپاکک پغامات رتا ہے ی ےک : ”ایی وو ؛ جن تھمارے 
بے بھاری ہوتے جارج ہیں “پار پاچ ”فو دکوسونے وو“ چ “مات “تارا نے 


ھ۸ 


اوبر آراے۔ وھا “ات “ سوچاے۔ ۔ وہ بپاکک راس می ان پہ خنودکیطاری 
ہونے کا انھا رک رتا ہے پچ ران کے انرز سے شلک ایک ایرو فون میں ان کا 
سیق پڑھتاہے وہ وگو یکرنا س کہ اس ریت سے اک مرف ایک با تی ایک تم 
ا اریز ی کا سیق ططبا کو یاو ہوجانے کے لے پڑھنا کان ہو ہے ا نے یہ دیکھا 
سپ ہک پل سے ست طلا کی لیک جماعت اب کی ٹرانی نک شروع ہونے کے 
بد اس کے پک بمتین ططباء سے بھی زیادہ زی سے بعتا ککستا سی ری ۔ 

اس کے مزید لف استعال ہیں ۔ ایک سالہ Haemophiliac‏ ۓ 
اراز کے ذریت ابی 13نا ک رتشو لکرم کے لیا ایک اہ رنضیات جے 


زندگی بھ سای کا خوف لات ر) ٹوو یا کے کے بغر یں رو ٹکتال آریٹنوں٠‏ 


رد راه 


ایک تماقن جھ شدید انیت بے والے اغصالی درد کے باعٹ کا بے 


سے قاع ری اسکاضہ صرف ور وگ گیا بک الیک تضصوراتی رق سے ون مس 


0.1 

بے مکی ابن کامیایوں کے من میں پیا سی کے اسان مند ہں جواپ 
طب زندان ساڑی اور ہا کیاڑی کے سل اوازات میں سے ایک ہے بے 
مریضوں پر استعا لکر کے ڈاکڑوں ےکیفسر۔ سے کے تملوں سے پرا ہونے 
والے درد ے پارا رلایا ہے اور ڈرگز کے بخ ےکی تنا رایام دی ج ۔ 
ما کیا ڑسٹوں نے بھی مال اور اڑنے کے خف ' بھیٹربھاڑ اور افؤں کے 
رف جیسے فا کاعلا کے می ںکامیائ یکی رپورٹری‌ے۔ 

وٹران ساز “ جو پیا س کو قو لکرنے والے اون لوگوں مم شائل یں 
لیو ں کی دک درد اود پریٹانیاں دو رکرنے کے لے بی تنداریں رو رکرنے ے 
جا پناس سے رئںکررے وں۔ ` 

کینیڈا کا لیک جنزل پ رکش ر ڈاکڑ فر منج نکتا ہے "نی ایک دن میں 
تقریا ایج مریضوں پر اسے استعا لکررہا ہوں۔ ' چھوئی تی بھاڑس ٹاکے لیانے کے 





یھ جس اب م نکرنے والے ووا مت یکم استتا کر ہو کرک مہا زغوں 
کو مند کر معلوم ہو ہے_ ٭ 
ڈاکٹاکردرددو رکرنے کے لیے پیا س سے کم لی ہیں جس کے لے سے 

ست بی کامیاب ہے بناسس جک پل ہل دانوں کے ورو۔ میگرین یا شرید درد 
مرسے جات کے ےی زاش یکئی اب پر طرع کے ورو کے لیے اسقوا کی جانا 
ہے پاک مرجرکی اور ینیشن مس س نکرنے بای دو رکی طرح یہ بھی بمت 
ا رہا ہے جو ڈاکر درم یف کے لیے پا س پر گل پرا ہیں انموں نے 
لیڈنگ اور زشوں کے مندل ہونے یس اضال ےکی بھی رپورٹ دی ہے اس ام رکا 
جتزدی تلق مری کی پہ آرام عات سے ہے۔ لیکن مہ زا کی مات می فی 
سیل ہی صلاحیتکابھی نہ معلوم ہو ہ ےکہ اراو کشو شا م کے ایک 
ھےکوگر م کے پہ راز کے زرے ٹون کے ہیا وکو کے ڈائزک ٹکیا ہائے ۔ 

` ایک وندان ماز جو ٹیس بیس کک پاس بے گل برا ربا اور نس نے 
ٹراش یس مر رجری کی کی “تھا نکی سپ ہکہ جن کے خون میس کے میں یی 
پاتے دہ ری پا یں کے ذریع اکر جچاہیں ت2 جج دنن د210 اک وکنٹو لکرم کے کے 
ہیں ۔ دہ کت ہے کہ ایک اسٹیڑی مش چ بیج تیاس جن کے نون میں رمل 
کاک ٹیکٹرایک فیصد سے بھ یکم تھاکہ خیردضاحتکردہ اسبا ب کی اہ پر اتی 
بل زک رو کے کے ایل ہو گے حخالانکنہ ان کے خون کے لیبارڑی ٹینٹوں میں بھی 
کاک مرگرئی م ں کول تی نا رخ موی سا کیائرسٹ تاکو ٹوش کی مارت 
ش مکرنےیا زی هماک مارت سے جات دلانے ' نول شی و تر ررورو رکرئتے اور 
تیا گین ذانی ملا تکی خیس یا علاع کے لیے اس سے کم لے یں ہرسی 
نے بنائزم ما پا سس کے بارے میں سنا ہے لان اک ڑلوگوں نے اس کے پارے 
یش خیالات پراکندہکردیے یں ۔ ا 
اہم نال ایک امل سے بر کے ہے اور جیدہ اسراو ںکی تج کو ایی باب 
کنا ہے ۔ سا کیاٹرسٹ اور در میڑیل ڈاکٹڑاسے علاع یش لور اپ استمال 


س 


کرت ہیں ۔ ماہرین قیات د رج کے کام میں بنا سکو استعا لکرتے ؤں-۔ 

کچھ اتک مظاہرددد کے بارے میں انقزر بے جس ہی ںکہ بے اشا نکی 
بی نکی شخصیت لوٹ اتی ہو ے وہ چیزیں نظ رآتی ہیں جو وجو یں ہوتیں۔عالیہ 
واقعات یا جیب وقوعات کے بارے میں داشت کا مل فقدان ہونے گتا ہے اور 
بے سب کچھ وچاشٹ کے اشارہ داہمام پر ہو ہے ای طرف ے ذ نی ریک رے 
جانے پر جے اگ رکوئی عام آوی دی تو یی کے کاک و کول جیب نز دکھ اچ 
او رکوئی بع راز قاس بات روما ہوردی رونا میں یم انان زا نکی یقت و 
اصلیت وک ہیں اص عالات کے حت وہ کا مکرتے ہوئۓ جہیں عام طور پر یں 
کیاجاگا۔ 1 
ری یں ما 

رداچ طور پر اس انوں بعر کے اسیمل میگیٹ ازم سے روط ربا 
اٹھارویں دی کے فرش نع رکو بہت سے ای عرلیقول کے علاع ش 
زبروست کامیالی ہوگی جو اوائ فار سے متا تھے جب می لباط سے اہ کے 
سکوی خرالی یں تی چنانچہ ایک باک صحت مر عضو وای طور پر شل یا 
مفلوع ہوک ے چ کی Wander _ worker yh faith healer‏ 
پچھونے سے راما انداز میں فیک ہوجا. ے مر نے اس ڈراہائی علاع کے 
طریق میس ا مات کیا ای یکو رمد فکییشن نے ا کی خھیوری اور طریتوں کی 
مان ین کی اور رونو ںکو بوگس قرار ریا ان کاکھن تیک مریضو ںکو ں چیزنے 
متا رکیاوہ ض اک اپا تخل یا توت مقر تی۔ 

پناس مس وی کا احیاء مرچ ری می رر وکو رو رکر ےکی وج ے انیسویں 
صد کے وسطا یں ہوا “س نکرنے واے کیھیکل کی اییار سے یله لنون کا ایک 
نوجوان اکر ایا ن نا کک 018ج 0دت کا پسلا عق تھا لین تج بک بات ہے 
کہ اس کے بت ہے یی رقتاۓ کاروں نے اس کے خلاف زبروست رو گل کا 
اما رکیا اس انوکی جا ت کی عقیقت پر شی نکرنے سے اڈ رکرتے ہوئے ایک اور 





ڈاکٹرای ڈا کی سے یس نے ہندوستان میں کا مکیا مرجیکل آپلیٹنوں می بھی بیس 
امت ل کیا ایے طریتں ‏ جن سی رہل پر ص ند رر گی میڈیکل اہ زی 
نے الیک کت و تر بج ٹکو جم و کن ایی کیش آف اگوائری نے رپپرٹ دی 
کہ اینڈا کی نے پڑے آپرلشن درداور شا ککی یی کے مطابق علابات کے بغر 
اجام دی ہے ڈرامائی واقعات یف کے بر رج کے کے لے کمیکل 
فدرات متعارف ہوۓ سے کے پک روما ہوۓ ج ب کیل عق وزات تی طور 
سے مان لے گے 5 ڈاکڑوں نے پور ریا نکن ماھ تر ککرریا-۔ 

کان معللہ کیں پر حم نہ ہوا راس می تدرو اکڑوں نے با کی قان 
و ٹیش جاری رکی اور اس کا اپنے عرلیضوں پر اطلا قکیا۔ اس کے پور رو شور 
میڈاکل پروسوں ۔ پیر یش کوٹ اور نی بش م نے اس کل پر تین 
کاو وا کی فاط سے قول تراریا۔ 

3 دی کے پروضر کوٹ نے رو ام غلطبوں کا ا رکا بکیا 022 
کہ ال نے مایا کہ پا یک ملل ورول وچکل چرے جے ریکل استول میں 
پھر اکا ہے اور فروادی کے معلومہ توا یں میں وات کیا اکتا ہے لعن فرواوی 
کے معلومہ قوائی کی اصططاج مس انی نکی اکن ہے اس بات می ںگو زرا سی 
اتی تی کن بھی مر تک ہے ایک خلد تہ تھا ج ربہر کے بان و اتب 
ریقول پر نی تھا پرکیٹ کے موجہ ہے علیضوں نے جوہبھ وہ پاتا تھا انی ایگ 
کرتے ہوئے اسے فاط راہ پہ ڈال دا د ا کی ووری لی پیا یکو ایک انار ل 
مرگ ردان تھا نس کا اظمار مرف وی لوگ رت ہیں جو اخصالی خرالی سے دوچار 
ہوں یہ شی ا سکی ان میضوں کے لے کو خو ںکو روکے سے ابھری جو ہپتالوں 
اور ڈاکڑی طرف سے سدجر کے آتے تے۔ ماڑدن قن سے اہ ہوا ہے کے 
بے ن اور کاش شس جا اور غلل اخصاب سے متائڑہ لوگ اکڑ الات میں 
ا رل طور پر کت مندلوگو ںکی ہہ لبت مکل سے پا ٹئز ہوتے ہیں مشاپرہ اس 
د کہ وہ پودی رح ریس ہونے کے امل نی ہوتے- 


۲ 


کوٹ کا مرمقائل بر یم سچائی کے تریب ت تھا اس نے مہ پات کا یکر 
بنا کا الوکھا پن زیادہ تر ایک شس کے رھ رونما ہوا سے جو دوسرے مس 
ے با تکرر ہوا ہے۔ 

گر کر کے زائے کے خالات م نہ ہوۓ ۔ مضتی خی زگرریں کین 
والے لوگوں نے کاش میس بح راگیزی بپ اکر کے لوگو ں کو متا کرنا شرو عکردیا 
انیسیں صد کے آخر یس3103 لک او لتکھاکیا جس می تالم سید نکی ہی نین 
کو تقل یٹاک رائش میں رکھلر اس کا طول عرس تک نی اور محا طور بر 
احتصا لک سے بہت سے افوا ءکنندگان نے جب سیو نی کے یا نکردہ یع 
آڑہاۓ و دہ اکام ہوۓ اور مالو ی سے دوچار ہوۓ۔ 

قرا نیڈ نے جو تام سا کیاٹرسٹوں میں سب سے زیادہ شور ہے اپ ےکی یئز 
کا اناز کوٹ کے طریقوں کے مال سےکیا لن پالا تر وہ کوٹ ے زیادہ 
کہیں بر یم کا منون ہوا کیو ںکہ اول ال کر اس انتا تھاکہ پناس زیادہ ز لت 
چی تکرنے کا مہ ہے ۔ رمال کی دجوجا تکی بء پر جال آخر فا یڑ نے اسے خوو 
ساخ قھراپیٰ ساجگوانا لیس کے من نیس تر ککردیا جس میں رول زر ے منوس 
یں۔ 

ریش بے تو اور یکرت کشت وک رما ے اور ڈاکڑک یک وش ہوکی ےک 
مرش سو نہ جاۓے ۔ فطری طور پر فرائیڑ اپنے مریضو ںکو چاہتا اک وہ اسکا حرام 
کریں اور اس رکرو رکھییں لان اکر و کسی ریش کو بنا ٹائ کر ن ےک یکوک لک را 
اور مریش شہماتی طور بر مرا ہوا ہی کے رہتا نے فرا ڑکا منہ کیک جا تھا 
اس صورت بیس مری کی ننظروں میس اکل استعرادو قابلیت تم وجات اور وہ علارج 
کے لیے رت مکی ادائگی رکم آماوہ ہو بی سجب تاک اس صدی میس پیا ترا یکو 
عاونا مس کے من مج تر ککرد گیا جس میس می کی حال یا ا کی شفایا یکا 
آل سر فو سای پ۔ 

طب کے شج میں ڈاکڑ حر اور برکار سییونگی سے مشابہ ہوتے سے ٹوفزوہ 





۳ 


ےد اس ون کی قق تکرے کے لے برٹی میڑیکل ایسوشی ایش نکی طرف 
سے مقر کرد ہیی نے جب ۱۹۳۴ء می رپورٹ پیل کی اس می پاش ٹک چا 
ہوا قل نا رقررے ماف طورپر وا کیا۔۔_ نوانی ریو ںکوکسی بھی طرح کے 
عالات کے تحت ماموائے ایک رت دا یا ایک ہم جن سکی مدجو ری کے اش یئز 
کیا جائے ۔ ب ری بنا کو اھر کا رآعد کیک پایاگیاکہ گاہے گاہے ا احیاء 
ہو را روصا ان سپاہیوں کے علاج کے لے جھ رو ری عالی جنگ شس 0۹:0 نام 
- 138116 سے ا تھے ۔ ۵۳ء جس یرٹ میڈیکل ایہوی انش کی ایک اور 
مر کرد کی نے پا کے می اتال کے می می رپورٹ پیٹ کی اور ہے قو 
کاک مزید سرک جائے ۔ 

کم اث پنید مول لوکوں میس مزیدکامیالی کے ساٹ پا سس بپاکرن ےکی خالیہ 
مزد لیاف کیک تدا لکرتے ہوئے جن میس سے بض کا کر بعر می ںکیا جاے 
کاک کا منہ میں کت _ 

پناک توی: نی اثقیقت بت موش موق ہے اہم ایک ممروف هرل 
پیر کے پاتوں اس یش خطرات بھی ہیں عثال کے طور پر وہ اسے ایک لے 
یشک اگ رکا ددددو رکرنے کے لیے اتد لک رک ہے جو صتتقل ای تک رت 
ہے رھب تک یہ ”حلم ہکریا جا ےک تلیف الول اہم ریکل سبب نہیں سے 
در کا وو رکرنا خطرناک اور تاکن الت کا روپ اقا رک رکا ہے جیا لک 
نمایت محروف میڈیگل پاٹ نے عالی ہی می شس کھا ۔ جم ڈاک لوگ پا سس کو 
انس کے برک ایک آرٹ کے طور ہر استھا ل کرے ہیں ا نکو سوں میں کے 
آر سو کو پیا کں کے بارے می ای طرح خلط اطلاع یا غاد تی ہکن ے 
جح اہر پل ککو- 

بنا کے بارے میں سب سے زیادہ ظا ئن خت شیا ریرج کے زرے 
دشا یش آئے ہیں آ پکو ایک انرک ےکی یقت و ایت کے بارے میں کی 
ٹن رلا اس ونت تک بیکار ج جب کک آپے پا اسے تیم تکرنے کاکرقی 


r 


زرییہ نہ ہو۔ پناس کے پارے می ایک سب سے زیارہ ک رکیز بات بے س ےک لو 
گ اس پر اہن ا کا اطم رکرن کی وکری میس لف ہوتے ہیں سے صرف 
بپاٹٹ کے ہا تیاو نکرنے بی کامعلہ یں ےکیدکمہ وہ چند لوگ جو ناس 
٢‏ کر ا سے ں اضیں ی معلوم موت س ہک ان میں ال یماش کا قران ہے 
اور اس کا انی بس تکم ہے ہو ہے۔ 

اس ن می بت زیاوہ رارت وی ہ ےک ہکس عم کے لوگ پا 
سے ترا یب ہیں ۔ او رس تم کے وو میں انی صلاحیت و اتراو گر 
ایی کے بارے میں اہر نات کے اقدامات ہنوز بھوبڑے اور تیریخ ہیں اور 
کوئی بزل ایکر۔مسٹ نمی ہے۔ 

ہم ىہ شی نکر ےکا میلان رکتے ہ ںکہ ہم شس ے ہرایگ 1٥٥69411‏ 
رکتا سے او رک کم گا انی 11س کے متقول آیریشن کے ماب کل کے ہیں۔ 

زا ناس سکو ایک برا سرار ‏ بھیاکک اور ڈرائوٹی سے کے طور بی رعا جانا 
ےکور مول پاشٹ یاعائل سی ری کے ابق صریعا خو وکا ر طور رکا مک 
سے اور چو ںکو مو یکر سے لیان حقیقت میں تام اس دراصل میات 
پناس سے پاٹ صرف 1ç Conditions‏ ج جھیں آپ گی پیا 
کرت ہیں آ پکوٹرانس میں لانے کے ے۔ 

کہ سرشل ساپکالو صٹ سوا لکرتے ہیں آیا امس اتی شحو رکی ایک 
ناص عالت ے ناف ول رویے بر اکرتی موی وہ ىہ نشاندد یکرت ہی ںکہ ال 
بت کاکوئی واج جوت ہیں ہ کہ بپاٹائنڈ آری کا راغ فوالوتییل طور بر لف 
اراز ےکا مک سے (یے نیٹ میں با س نکردہ عات میں ) ایی ایک تیوری ال 
خا لک عائل سب ہک مانا کیا ہوا اوی قل الک می مروف موا سے اور 
ام رو ےک نما رک سے جو ای کے خیال می پپاشٹ اس سے پاتا ج مز 
زی ےکی شرف کے کے کے ا گت چسیاں قائل قزر ہیں رد سے تلق 
سا ران رواب طور بر م ضکررہ آرا کو ٹیس کرد ہے ہیں سجن م بہت 


۵ 


سے پکی ا فک مفا لے بھی شال ہیں اصل مم ںک یکو اس انوھی چ زی یقت 
ج ارا نیس ہے۔ ہہ مزید تین و افیش کا سوال س ےک معو فزیالوجنیل 
صولو ںکی اصطلای یس اک یکس م مین تشر کی اکن ہے ۔ 

بپائک ا سکی اصلیت و یقت ر اقرا لکنا مل جج نہیں ےکلہ 
جم نے اک فاس فزیولو یل رمیات تدز واج طور پر فاب خی ںکی ہیں ۔ ہیں 
دا ش شرا بک ییول ظاہرکرنے سے پل موی اور خی کی تیت اور اصلیت 
کا تیا کرلون چا یے ما دائ کی بی موی روں کا تیاس اس تعلق سے جہیں ۱ سیم 
بنا کی قاسبت پر و رکرلونا چا بے بہت سے چھونے بانو ر ارگ ر چاو رے 
گیرے میں ہک ایک طرح کے گے کے راس س آجاے ہیں۔ 

ہے ایک آٹینک ُورولوجگل ٹکڑے جو دودھ پلاے والے بڑے چائوروں 
کیت تیوانو کی ایک یوی تدراو یں موجود ہوا ہے آپ ایک خرگش یکو پیٹھ ے 
مل لاک آسانی سے اکا اظدا کرت ہیں درحفیقت ہے ایک تقب خزبات ہو یک 
انان جھ ایک دو کری جوا تاوق ہے اس نیورولوجکل ین زم کا ان می مراغ دہ 
لے پک لوگ اکنا کہ جب دہ کسی وندان ما ہک یکری بر ٹھتے ہیں یا کی اش 
کرنے والے کے سام ت ہیں اڑا نکو کے جیما احا ہوا ہے چنانہ جیا 
چ رکو ٹکی راے ہے ایک نیورولوجیکل کنزم بھی نی حتت پیا سس کا ایک چھونا 
ہا حصہ ہوسکتا ہے عالاکمہ ہم ب نیم کی بات سے زیادہ اقا قکرتے ہی ںک ہاں 
مول کے ساتھھ بات سکرنے کا تھ ہے۔ 

بے بات تب ف نہیں ہےکہ ہم بنوزیے واج ی ںک رک ےک مہا دروکر 
کس طح دوکتا چ چوک ہم تارمل درو کے مینزمکو نیس جھے اور نہ ی بے با 
جاے ہی کہ اسے نیاق طور پکیے روا جانا ہے ایک ای انگ کا آری جو ا ہے 
می رموجود حفمو میں بے امل د درو حو کرت ہے ای طح ایک ممہ سے جیے 
اک پاٹائنڈ شس جو ناموئ ے گرم ا ار بے 

پناس مول کو شو رکو آرام وی کی خیب ولاک ماس لکیا جا ے 


یراں ‏ ککہ ممول ول _ ست و کال اور نرہ ہوجائۓ اور جن کے لاشعورگی 
ہی ےکو سرک مکر کے ماص لکیا اتا ہے تب بیاسس لاشحو کی طاق ت کو ہی مقاصیر 
ا میں ڈوییینٹ کے لیے استھا لکنا ہے ہے آکی پہٹیرہ صلایتو ںکو کف 
کرک سے ری کی اور عتروانہ عادا تکو مک رکا ہے آے مات کو بڑھا کا 
ہے اور ہے خوالی کا علا مک کنا سے ور کو شخمکرسکما سے اور آے قاس اسل 
مرکا ے۔ 

زان کے شعوری اور ااشتوری یے ملف طور رکا م کے ہیں ۔ جب آپ 
الرٹ ہوں اور ادعات و آطی ہوکر انی قوت اراو یکو پچ ری طح استعا لکریں تو 
شعوری زان بحت زیاوہ موش ہوا سے ہس بریں لاشعور اس وقت مین ورپ ٠‏ 
کم کا ے جب آپ 0 ول اس وقت ہن آوارہ و بے رکاتہ ہو ]ا ے 
اور ون میس خواب وکنا معلوم ہوا ہے اییے وقت می ںکوئی خیالات ی اج جو زی نکو 


ل کے ... تقیقت میس برنلے کے لیے اشعور کے لے اتور مزاوع ود 
کے طور رکم کے ہیں - 


لاشعو ری زین قوت اراوی ک ےکی استعال کے بخ راپاو زیر بغار یا ]سے 
کی بریانیوں اور خو فک وو رکرتا ہے تاکو نوشی یا شراب خور یکی عاوت پجڑارتا 
ج ور رکا احاس ڑائ لکروتا سے بے حاشن کو یز را ہے اور در بیخارکام : 
سراخیام وتا سے پاس میں شحور کوکش نی ا عقت ٥۷زا‏ ٥٣ص‏ 
sr Counter‏ ے۔ 

اکر پتاسس ات رر آسمان اور پاور ٹل ہے و اسے پ رکو یمکیوں ہیں کے لی 
؟ کیدککہ ملف پا سس کے او رکوئی اور چ ر کے کے مایا زروت فرق چ 
پناس آپے لاشو ری زئ کو د یگئی دہ زا عع ہ8 کے زر کے کا مک ہے 
ا آپ خودکوہہ تچوی: چ یکری ںک آپ تباکو نوی تر کرر چ ہیں اور پر رک 
کرت یں کاپ ہوں 2 اک 11 ہی کی انی طاق ت کور ۓگ اور 5 
ےگ یما پر یہ وکھای گیا س ےکہ آ پکو اہی سی ہ یک وش میں کامیالی کا کے 


٤ا‏ 
ین ہے اکر آپ ہدایات پر گل را ہوں تر یکا نمی ہو کے _ 
اپے لاش|ورے رابط _ 
اں سے لک می آپو خو کو پچائائدکرنا سکھاؤول یس ایک سارہ ی لیک 
چاؤں گا شے آپ اپے لاشور سے وہ بات ھن کے لے اسقم لکرکت یں جو 
اچ شعوری زین نے لادی ہیں ا چ یں دی ہے اس سے آ پکو ا 
لاشو سے رابلہ اتا کر ےکی بھی کن ہوک اور رکو انا کنا بھی اران 
ہوجاۓ گا ہہ کیک مر دس ار بی ڈدری سے بے ہوئے پنڈولم کے اسقعال پر 
تل ہے اس ڈور کے ایک مرے پر آپ اگ ھی یا یی پچ ھادیں ای 
مز نی کے مل ھت ہوئے اس ژور کا وو مرا مرا لیں۔ اس پنڈول یش چار 
کوں کی استورار ے جیا کہ کل میں وکا گیا ہے ۔ () ررر 111٥9‏ 
ت میں = vlockwise / yl )٢(‏ ا0 مت میں (۳) خط م ۔ آپکی 
رف اور آپ سے دور(۴) خا تتم یات سے دامیں اور روا بی ۔ 
اب ان چار رکو ںی رش کریں اکا لاشحور پنڈ م کو کت ری کا ابل 
ہے کہ اکلہ آپ اس سے ایک ہوال یی ا وہ مرچ زل میں سے اک 
یی ے اب رے کا چ 0)ہاں (۲) نی (۳) نیس جات ۔ (م) اہر میں 
کے گا آپ اپنے سوا لکوایں طح فی مکری ںک لاشو کو ان چار ابات س 
سے ایک جواب دے کے پنڈو مکی پر رکت الیک جوا بک انیو یری ہے 
معلو کے کا ھتین رق ہک ہکوی مرکم کو نے جوا بک نان یکرقی ہے ہہ سے 
کہ خود لاشحور سے و ھا جائۓ سے کام آپ اس کرک ہیں ڈ پنڈو مکو بزل 
جم چاٹیں اہی کی محر لی ہوئی ہو اسے ہوا سے پناک موی سے تاے 
ریں کر ئی لور پر نود سے سوا لکری ںکوٹی رکٹ ہا کی نما تیر کب ؟ اور 
پنڈو مکو ییھاں ٹھاکے ہے اے ہے رہیں لد سن یا وو ایک منٹ بعد ڈوم 
اچ لور پر رک تکرنے کے گا شورع یس خی شی طور پر راتتلا کے اتر 
ککہ ای کت زگرہ یلا ار کول میں سے واج طور پر ایک نہ ہو لین 


0 


clockwise‏ از کے لیں cock wise‏ ہاں مہ آپ اسے بھول تہ با یں ر 
پٹ ڈو مکو روک لیں اور پھر سے یکی ںکونی کت خی ںکی انعر یکرت سے ؟ 
چٹدم رجاب ر ےگا جب کک آ پکو اپنے تام جوابات یں ای حکرتے 
ریں۔ 
ہپ اب اس تچب نیز آے ی اوزا رکو اتا لک نے کے لے تار یں ۔ 
زض کی کہ یک ایک مل فم کر ہے نشی وو اہم وشل کشوں میں ے 
٣‏ پک نے خیش میں شرل کرمیں آپ دوٹوں میس شریک میں ہوک کوک ' 
وونیں اش ایک ہی دن ایک ہی وقت پر مو رسج ہیں ابنے لاور سے پاچ ںکیا 
میں کش برای میں شرک تکروں گا؟ وہ کے کم ہیں ۔ پھر کش غب ر۴۲ اک وہ 
کے نہیں اس سے ووہارہ اوس کیا کش براي کش رد سے زیارداہم سے 
جواب وکا ہاں اکر جواب نمیں سے فو پھر لاشحور نے آپچا سوال غللط ھا ہے ۔ آپ 
اپا سوال پچھرترحیب دی اور دوبارہ لہ آپ اس محو رکون آے ےکو ہے وریت 
کرنے کے لے اسقوا لک رک ہی ںکہ آپ نے اپ یڑ یکس جل رکی ہے شال 
کے طور بر ہیں وت گیا دوگ میں سے ؟ * اکر جواب لے ' ہاں “تز پچ ”کیا 
یپ روم میں سے ؟ "نمی ” را کرے میں * ہاں اس طرح ابی حلاش کی ایا 
. گحٹ جا نے او رآ پکاکام آسان ہوا سا ہے۔ ۰ 
پیم لی ار ےرا 
* ال امت ے رو زا ینف سک اورف 
کرتل ہیں واس ےگا جر ی اع کرای پو کے ساتھ 
رلط وطب ط کا مو کے ي 
* اپ اورا کر ن سے ما نکیا راض اوررارٹ 
جت ہیں واخل نہیں ہوں گے ۔ رث زوک بے بر 
ابی پیک ای ناسر ہے . 
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ہے جذہاتی ما کی کے اسباب کے بارے می بھی پل ہکی طح ذانی طور بے 
وھ گے سوالات کے جوابات بھی وسے کا سے لین اس سے سق کی یکرت 
کے کے بارے میں سوال نہ ہو ہی کیو کہ ہے ہے الک چیزہے جو دہ یں جات ۔ 
جب آ پکوتی اہم فیصل کریں ت ا سے مرف پنیڈوم سے نے وای حت پر جن نہ 
رکس پنیڈو کا مقر لو آ کے اپنے لا شحور می ہے !صرت پ رارغ چ و اے 
زات کے ساتھھ استھا لکرنا سکھنا چا چے ۔ 
ڈوم سے په پریٹ شکرنے کے بعد آپ رکو بنا ٹا زکرنے کے یی تار 
ہیں مما ری تیلیا حفوظط کی کے ز ری سب سے برک رای چو رونا وکن ے چ 
چ آپ خو وکو اسر 86× حو ںک نے گییں کے ےک الپ وپش کد 
او رپ وم حر مایت ترو ازہ م وکر بیرار ہو ہیں گے درچ زل 
رابات اقیاط ے ہڑھیں- 


اس بپاکرنے وای ہرلیات- 

0 ایک معقول تلور ہر کون تہ شخ بکرلیش جہماں ایک یا د نٹ یکی رح 
کی راغت نہ کی جاگے اکر آپ ایک ای گرم رچے ہیں جماں اور بھی بہت 
سے لوگ رماش یذ ہیں تو آپ ان ار ںکہ ےڈ او ایو پرروڑ 
ای گند تک مرا ہکرنے کا گم وا ے می ںکی ش مکی بداعت د ہو اکڑلوگ 
اس وضاح تک ت لی مکرلیں سے اور آپ کے کام مم ٹل نہ ہوں گ ےگھرکے باہر 
آوازوں اور شور و غل سے پریٹان تہ ہوں- آپ جلد یا نی سنا چھوڑدیں کے 
اکر آپ تزع ریے ہیں لا ء ری نا با میں یھ اتی لین اس بات کان 
کرلی ںکہ ای کام سی نکی راغات س ہوگی- 

۷۲ آي آرام دہ نیش بی نٹ جائیں کان ات کی آرام دو تی ںک آ آپ ے 
منووگی طاری ہوجاے تالف سم ت کی ولوار ہے ایک بچھوٹی ی چیا انان رکش ر 
اس پر گی پانرھ کش وہ نثالی ىا چا گھوں کی کے قررے او ہونا 
جا بے اکر آپ بائ ں ہیں ت ایک درشت پر کی شل ےکر ے یا :اس کو 


۲ 


رت ری یا آیف چت نمی بانرے رہیں۔ 
۴ اس انم رمائ کا مد ایک تیان ما جوش عو سکرنا ہے جو آپ کو ںکرم 
پاج ہیں آپ اپنے آپ جو سب سے زیادہ یجان ما تاش عاس لکرکے ہیں اے 
و ٹوں کا با ری بن حسو کرتا ہے ۔ 
ک وگ مو ںکیاجاۓ- 

کرے مالس بے ہوئے اور ہرباد ماس لیے ہے پور ی رح یں سے 


زیادہ آرام پاتے ہوئے غاموی سے ویدار پہ رھی ہوقی چک رورت شرو ںعکردیں ۔. 


انس پیزپہ سے اہن گہ نہ مٹایں اور وٹ ںکی جو پھ وہ کر جات ہی ںکرنے ریں 


ڈگ ور پیا زور سے بوس ہوے خرو سے ی ےکی ںکہ آے بے بناری ہوئے ‏ 


ادر گے جارہے ہیں جو تی آپ پگ ما بھاری پن مو ںکرنے کی نہیں یں ر 
آپ دد اور ایک اس کے ب رکنش گے اور ا ارے مم پریٹان نہ و ںکہ آپ 
تمن سے کت کیوں شرو م کردج ہیں )واا اود ےکنا جن میرے بے سے کے 
بے ہوئے ہیں اور بت یحاری ہوتے جار ہے ہیں ہراس کے اتر زیارہ ے زیادہ 
یھاربی نمور یش بے دیھی ںکہ بھاری بوج آپگی ول کے پو کو دکررہے ہیں 
دو جب کک منرت ہوچائیں پولتا بن نہکریں ہریار جب آپ مہ خا لکری ںک پان 
مادک ہوتے ارچ ہیں میں تن ىہ آکڑیا بھارکی ی یکو جن کے عرو ے واب 
کرنے کے بے ہے بعد مس جب آپ فو دک بیان دکرنے کے لے تی نکہییں کے و 
کہ ہے خد اد بھای ہین سو ںکریں کے بای پن کے عطادہ آپ اپ 
آگھوں می گی سی خاش کی اور جن بھی حو کرک ہیں اکر ایا ہو 7 
پان نہ مل کہ بی ہکیں میری آبکھیں کن اور بھاری بین کا ]ٹر ممویں 
دی ہیں ا در بط ہودی ہیں تمن * اپنے الفاظط امت لکریں کے گر 
Gssuggestion‏ مرل پاچ : 

(r‏ اچ نے یں بن وں وکھیں ”وو“ میرے پو سے اب بت ہوگے ہیں 
یں بان ارم ن اور ی کے یبد کر ب٢۲2‏ 
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دزن کائی یحاری ہوجاۓ گا دہ خود توو یتر ہوجائیں کے پھے ویہ کک ریں ”رو- 
میرے پٹ اب بن ہو گے ہیں۔ 

اپی میں بند سے ہولے ری ںگہرے مانس لیے رؤیں ابن تج گھوں 
س ےکناروں پر رم رکھیں اور یہ تقو رکریں دہ کن سے بط ہیں اب خوو ےی 
۔ ایک ۔ ایک فاس ۔ شک چا سریش میری آگھوں کے ڈعیلو ںں کو ن سے 
پکڑے ہوئے ہے وہ اسقر ری ہوگی ہی ںکہ اکر می ںکوش شکروں ب بھی ہیں 
کول کا یس تی زی مکش لک ہوں وہ اتی ہی زیادہ کی جا ؤں ہے بات 
کی بات کے رہیں اور ہے تو رکرتے ری ںک ہکوئی ایی ٦‏ گھوں ہر سریش لا رپا 
ورای کے چک اس اب آپ ایک کی اکن مات یں یں گرا 
مر عل پر ہے جاک یکو شش ن ہکری ںکہ بی انی ںکس قد ٹائٹ ہیں اس مات 
کی قوت کو میس ٹفکرنے اور ور مقاصید کے لے استوا لکرنے سے یله آپ 
پیناکک حال تک وکر یکر _ 

اب اپنے آپ ےکی :می ایک ؛ دو تی نگنوں گا اور ابی آگھو ںکو 
باالقل پرری رح تازددم عالت سکھول دوں گا ایک “رو “تن “اب آپ ہا 
` سے اپنی آیھھی ںکھو لے کے امل ہوں کے ۔ جب آپ نابک عالت مل ہوا 
پاس تر بیش ین دو لیک “کتیں اور جب اس عالت سے باہ رآنا چایں ‏ ایک 
دو ت نکئیں خواہ آپ ای طرورت موس کے ہوں- 

یہ بکد ا بی پ کو یہ دکھان ےکی کہ آپ انی بہناکک ایز 
ایس مات کو یری سے لیے ہیں ۔ (ایک ۔ دو۔ جن کے اغیرانی ہی ںکھو لے 
کیک رش ہکریں اب میں اپنی ھی ںکھولوںگا۔) 
۵) اب پر موتے پر مندرجہ بالا پرو سر پر گل پرا ہوتے ہو خو رکو منایگ 
عالت میں لانھیں ناک عالت طار یکرنے کے الل بہونے کے لیے آ پکو ہت 
لے سے مرف جن ۔ دد۔ ایک کک کی ضورت موی ۔ جب آپ خو رک کی بار 

نایک حالت مس لاے ہوں تو اس کے بعد اس حال تک ور یکرنے کے لیے 
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مندرجہ ولل پرو کے پر گل پرا ہوں ۔ ہے خیال کر ںکہ ایی گھوں ت 
وع مضبولی سے ایک انداز سے بند ہیں اور ایک ساتھ چے ہے ہیں جد آہی 
ہیں نوز بن اور چ ہوئی ہوں تو ہے خا لکرے ہوے اتی توج اپنے پیروں پر 
مرکو ز کروی ںکہ وہ بت 1868٭× گوں ہو رہے ہیں - کرای توج ابی ٹانگوں پر 
پھررانوں پر“ پھر پیٹ پر ؛ پچ رچھاتی کن دوں بازدوں پاتھوں اور ریہ مرکو ڑکرویں 
رار ے خال پیش یکرتے ہو ےک مکایہ حص بہت ۳61*006 محسوس مورا ے 
جب آپ پرے مج کا اعا کر یں کے تو آپ عدہ پہائک مالت میں ہوں گے 
خ رکو ای کہ ا سکیفیت سے گل کے یه آپ ایک دو ؛ تی نکنیں کے اور یک 
تام ادگ اش وایں آجاۓ اور آپ خودکو پوری طس بیرار اور زه 2 مو 
ری کاب 
)١‏ نہ ای سے تم لک بپاں کے تحت ابی ہکھھی ں کی مطبوطی سے بن ہیں 
خو دک وکئی بار پاٹ تھزکریں باک باک آپ ابن آمو ںکی بند مال کو مو سکرنے کے 
کان ایل ہیں ۔ تب بی تھوڑی تھور یکر کے اہن ہیی کول ےک یکوشنل 
کریں کر ملل ی کے اتر بے صبررنہ ہوں سخ تکونشش د ہکریں اگر وہ فو را 
میں تھاتیں ا پر آپ کامیاب رچ ہیں ان دوبارہ عزید چت ھوں کے لے 
کول ےک کوش کریں گر پرپاد تو ی سی خ تکوش لکریں بالا اغ آپ انی 
بو دی قوت سے کی کیو ےک یکو کریں وہ اس وقت مک خمی ںکھلی نکی جب 
تک آپ ایک سے جن تک یں بے ایک یوان ہے س س ہک آپ نے اپنے 
لاتق نزع ہز سے اپنے عم کے ڈانواں ڈول می و فثاء اور ارارے 
کو کرلیاے۔ 
ران نک وگ یزکرم ۔ 

از راہ قاں آپ نے اب تک صرف ب ھکر ۔ آرام پا ۔ ت نگرے 
۵ھ پناک ٹرانس میں ڈالتا کے لا ے ( 
رف تھا نوز اچ لے امیر آگ اع ) چوا اب اپے ان سکو 
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أ گر اکرے کا ابل ہونا چا بے اک ایی لا شحور زان ان ایازی اوصاف ”صوص ت 
ج پارسے میں آگا suggestions‏ را تو کر نے جہیں آپ ما لکنا 
چا ہیں ۔ اور اس کامیالی کے بارے مس سے آپ اس سے حاص لکرنے کے 
ھی ہیں ۔ ان سک کر رک ےکا ایی طریتہ عل سے کماے گے ط لے ے رکو 
انس می لانے کے بور ٣۰١‏ سے ام کن یل ےکا چ ہکن برجو آ پکھیں ایک 
را سافس لیت ہوہے لی را ساف ٭ س گرا انس ۴۹۹ .ال یی کل کی وج ہے 
س کہ آپ چوکلہ برو ر ے نا اشا یں بدا آ پکواپٹ یکن بر قجہ مرکو زک ےک 
ضرورت ج اور ى کے ووران ٭ھا٣‏ کی ہوتے رؤیں وج موز 
کے زان وآ کر مین ہروا سے تپ کے ی اتی کین اور 
کے انس لیں خو رکو ایک سیرھی ڈھلوان اور لاقاہی مکی طرف کا ہوا 
بھی تو کر ےک یک وشک ر کح ہی کن کے اغقام بر آ یو ایک اعت فا گے 
انس میں ہوا پا ین ۔ ال یکن یف کی ایک اپنے آ چو نای رانس می لانے 
کے بلور ایک ایاکشن بای بی امت کی باق سے اس صورت میں جب آپ 
پل وای اشن محلی کک وھ وجوبا کی با بر مکل بھھیں یا تووار و یر 
موافن نہیں ”فصل قباول ایکشن کیل پیش خر مت ہے ۔ 

اکر آپے پاں ای ےکیٹ ریکارڈر ے تو آپ مندرچہ ول ہدایا تکو رکارڈ 
کر گے ہیں اور اسے اس وقت چلا گے ہیں جب آپ حب رایت ف رکو مناٹائز 
رن ےک یکوش لکریں ار آپ کے پاس ریھارڈر ہیں ہے یا آپ اپے قمر کے 
لیے اسے استعا لکرنا خی چاخ نے تو وکو برایت ویں اور حب وبل ہدایات پے 
حپ پاپ گل پیا ہو ںکی بون لہ پر اپنے ہا انول پر رک ھک آرام سے 
یل ہیں ۔ خوو س ےکس ںک آپ جلر ہی ٹرانس میں ہیل جائیں گے ۔ او ری 
وقت آپ ال ے با رآنا چاہیں اڈ ایک سے تین م ککت گے کے زر آپ 
ای اکرنے کے ابل ہوں گے ۔ انی مخالف سمت مس دلوار بر ایک نان اکوئی اور چز : 
نت پکرلیں انی مو ںکی بک او ےکی جانب ھر ر انراز سے اض نا نکو کی 
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بائ ھکرگھوریی ۔ ت نکہرے سائس یں عان او رق رف لیے ہوئۓ اپنے م 
کے پو ںکو سخ تکرلیس اور جب سان با الس تہ زبن ڈھیلا چھوڑریں - 

کی کے ساقہ ٣ے‏ ال کی کیں ہرد دک کی رای رسس 
لیے ہوے ۔ اکر آپ ورمیان میں نق بحول ہیں نے یس ووں سےگننا شروع 
کمدیں مال آ پک یے یاو ہ وک کش مو ٹگئی ہے ۔ ما پھر ٭ہس ‏ ےگتنا شرع 
کردیں جب آپ الٹی طرف گآ نو خودسےکھیں میرے یی رآرام پا رچ ہیں س 
انی آرام پان اور بے طات ۔ و بے جان اور ڑل بات ہوۓ حو سک رکا 
ہوں۔ پگ رآہستنہ امد آگے بی می اہن پیڈلیو ں کو آرام پان یسوی ںک رتا موی 
۔۔ کرای راو ںکو “ آپنے پھی کو ' اٹول بازوئؤں کن د عو ںگرون پچر ےک و 
آرام پا تا ےھ وکر ہوں۔ اس تام پرد کر کے ددرآن آے پر نے بھاری موس 
ہوئے یں یما ت کک وہ لرزنے لیس اور اپنے آپ بن ہوجائیں ۔ جب آپ 
تن این "و وکو چا ںکہ آپ پوری م 1×٥۵‏ ہیں اور ٹرانں میں 
ہیں آیا آپ ما نکردہ نی ککو ژان سکی یات بسناکک ا کش کیلع اتد لکری 
یا اس ےگ راکرنے کے لے اگ کن ہو و اسے مز ہگر اکن ےک یکو شت کر کیو 
گر ڑال گرا ہوگا 7 جر صاع ںو آپ خ رکو ریں کے مزر مور ہو ںگی 
پاالفاظ دنر ڑاشس متام آپکی دی موئ 06 نومع ع دہ اتی یی زیاد: مو وکارگر 


اپنے ڈرال سکو مز ر گر لکرے کے لے آپ ا م میں حلت با با 
کرت ہیں۔ آپ پار مم کے اشرات یا کیان بلک کے یں - 
١‏ اپنے بازدٹس لکا ۔ 
٢‏ خیرموجودیا غیردانتی بویا زا کے کااصاں ۔ 
)٣‏ ذہنی طوریر ایک پیز“ رکد یا کل کا فق کنیع _ 
۴ الو بے اصصل آوازیں ننا 
بے جانے کے لی کہ ان ات میں ےکنا پاٹ بین ہے نرہ .میں 
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منٹف تک اپنے خیالات کے رع برای پاٹ کو حو ںک ر ےک یکوش شکریں ان 
تاا گو اما کر ےکی پل یکوش لکرتے ہو خوویہ چا ںکہ آپ خواب رکھ 
رہے یی اور یک آ پکو اثرات کا ایا ی وا ع ہہ ہوگا یے خواب میں ہو ے 
برای ا کو ے آپ ھت رطور پر پیٹ کر کے ہیں استما لکریں اس اش کےگرد 
کیل رہوں اور اپنے ا ک وگ راکریں۔ جن اس پاٹ کے فوجہ راوز ر میں اور 
اس سے اپے ٹراش سک وگ راکریں ان تا تک رگ اکر کے یا زیارہ ت کر کے اور خوو 
سے سی گے موس ےکہ وہ تھ تی ہوتے ہیں پا شرافس اتا ی زیادہگرا ہو ے- 

آپ چوک اپی آگھوں میس پل ی بحا ری ین ہاچ ہیں لرا اپے اھ 
اور بازد جس پلک پن ب کنا کے لے مایت آسان ہونا چا بے ایا کے کے لیے 
ججمہ آپ ٹراش شں ہوں اپنے آ پک ہے ٥ع‏ دا ھک ںکہ ایک خبارہ ج وگیں 
سے بھرا ہوا ہے یا لیک یی کاپڑرآ یکلا ےگرد ایک ری بت ھے ہو اسے 
اٹھا ہاے قر مو گے قوی طور بر ہے صو رکری ںکہ آپتا پاژ وک وکل ہے اور ایک 
گی سے بھرا ہوا ہے اور تی ررہا ہے اس سے م لک ای بازد دای ہوا میں بابر 
نے گے پ کو کات ا اپ ےک کن رونا ےا کن ے یو 
تمت کا سخ ہگ اں شس وش E‏ اپے باز وکو 98 ر میں اور اپ 
اپنے طور سے اٹھات ےک یکوشش ن ہکریں بالا خر اس میں جک کے یں کے _ 
پلڑکے گے گا۔ آہستہ آہستہ اشن گا اور یر زی سے اٹھ جا گا۔ 

ہریت جب آپ انل مم جائیں تو اپنے بازو سے ا اور آے مرکو 
چھونے کے لیے کے ہوئے ران سک مز دک راکرمیں جب آپ ان سک وک یکر کس زو 
اس کے بعد وکر تات باکر ےک یکوش شکریں لین اکر آپ ان می سے ہک 
کو پیٹ یکرنے کے ایل نہ ہوں و گی رز یں خی ۔ دوسا اسان تربن مان ب اکرے 
کے لیے رگوں کا نظ رآنا ہوا چا ے - 

و تخرف بک لی سی یہ گی فو خی خی نک ماق کی 
طاقو ںکو وہل پکر ےکی یھو اس صلاحت و اہلی ت کی بعد ں ضرورت پڑے 


گی۔ 

ان ہرایا تکوش پکرلیش اور جب ان می ہو ت ٹیپ پال وکرلاں یا چھروونی 
ور یر ان ہرایا کا خلاصہ وہای می کہہے ٹراش میں ول می آم آم کی 
حون بش مان لیت ہوں ۔ ہراتس کے ای ک ری لیول میں نے جانا چ میں 
آسمانی کے ساتھ جو یمگمرے مانس لیت ہوں خو رکو الیک گار تکی ساقویں شرل پے 
پچچتامواپاتا ہوں ۔ کی دیواری ںگھرے سرخ رن کک ہیں اور رار ہیں یل اس 
برے پا لک طرف جانا ہوں جو زیے کے خر میں وا ہے جماں یکا نشان لگا ہوا 
ہے میس اس پر ىہ جانے ہوئے قرم رکتا ہو ںکہ اس کے رھ جانا حفوظہ ہے ۔ٴ 
یس اموشی اور طفاطت کے اتر ہک تار سے یی ےکی طرف جل تا ہوں نینج 
از وت ب گرا کون متا سے پھر کے فمرے ۔ نظ رآ ہے جو کار سخ 
دیواروں کے تال ساٹڑیں شرل بر نمایاں طور پککھا ہوا نے ۔ 

زغ کے ذریے می چم رل پر یات ہوں جماں دیواروں کا رنگ اوررغ 
ہے ۔ اوررع رن کی ولواروں سےگھرے ہو إل کے آخ کک چلا جا.ا مولن اور 
وال سے چ جاتے ہوئے زیے پر تدم رکا ہوں می کے انس لیے ہوئ ےکی 
Cl‏ ہوں اور خوشگوار اور رن کو تر ہوا پا ہوں جب مس پانچویں طز 
بر ا ہوں نو خودکوبرسکون ۔ ستاب ہوا سو کا ہوں اور اپنے اندر ےکا 
رستا ہوا وس ہوا ہے یسال دیواریں خوفصورت یجن یلوک رک ہیں بی رو ہے 
زیئے کک پرآبھے کے خر کیک جاتے ہوئے ان ویوارو ںکوگھو را ہو ںگرے 
مالس لیت ہول اور زکئی طور بر یر دکتا ہوں جو ولوار ہکا ہوا ے اور اں 
خوبصورت ریک کی لارو ںکو وتا رہتا ہوں می سیک رار سے چو شی نز لکی 
طرف پل پڑت ہوں میں جب قزم باپ رثات ہوں فو اپنے سان ایک را گرین رنگ 
کی ولواریں وتا ہوں ۔ اں رکون ریک سے لطف اندوز ہوتے ہوۓ میں 
برآیرے کے آخ کک چلا جانا ہوں میں ولواروں بر قیر۔ ٥‏ ۔کھھا ہوا تا ہوں اور 
گر ےگررے سانس لن مکنا ہوں اور ہرسمانس کے مار نب رکو وما تا موں ۔ 
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شس اوی اور آرام کے اتم تیری ضز لکی طرف بی جانا ہوں ۔ تیسری ضزل 
پر ھی خودکو اور بھی پرسکون حو کرت ہوں۔ جت کی ویواروں کا رن گرا سی بلو 
ہے۔ پال کے آخ تک جاتے ہو مس خو رکو آرام اور کون سے نرابور حمویں 
کر ہوں اور اس سے پیل شش نے جو غل رنک کے منا رد کے ہیں ان کا تضور 
کرت موں “بیو اسکائی بل لیک بیو ی۔ 
ری شور کر ںرے سانس لیت ہوں او کی پا رف پر مون از ے 
کے یھ وو ری شرل پر جاتے ہوئے مس خ وکو زیارہ سے زیادہ کون حموں 
راون الو لے رن کک ولواروں ک وگ رے واا ول ے 
دلواریں پ> ہل رت کک ہیں ۔ عم برآیدے کے آخ رک جات ہوے اس رن کی 
خوضصورتی سے لطف اھات ہوں فہر۔ ٢‏ کا نقنشہ دیکنتے ہو او رگیرے سانس للع 
ہوئے اس ب رکد رانا ہوں۔ 

زسینے کے ذریجے لی ضنزل تک جات ہوں وو سری ضز ل کی ویواروں کا رگ 
واک ہے۔ می ںگرے ساس لین ہوئے نہر ٭ا۔ دہرا تا ہوں اب میں پوری ل 
پر کون اور ٹا سک یمکیفیت میں ہوں پر بار جب مم اس ارما کو سراخعام رتا 
ہوں نے کے نظ رآنے وانے رگک اور زیادہچنمدار اور اجاگر ہوجاتے ہیں۔ 

پود رع بیدار یکی عالت میں آن ےکی جس ومیرے دیرے ایک سے 
جن ت ک گت ہوں خ نکی کفق پر میں ابی یں کول وچا ہوں خو رکو نازہ دم 
چت واا اور پر شح ےکنا سے آزاو نمو ںکرے ہہوئے ۔(سمانویں مطزے 
پلی مسرل کک رگوں کا تساسل وی و تقر کے رگوں چیسا ری ۔ اوررجغ۔ یاو ۔ 
گرین۔ نلیا پل ۔دائید-) 
بزب ی نشول 

جذبت بم شس سے اکٹ لوگوں کی نگیو ںکوکنٹو ل کے ہیں ہم ایی 
ب شوں سےگری نکر ےک یک وش کرت ہیں ۔ جو ماے انر تٹولیش و ررر بے 
نی و اطراب ۔ بوریت ۔ خوف اور ضے جیلے نانوشگوار جذبات پر اکر ہیں اور 
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ایے مواۓے ینز اکر نے گی کے رے ہیں جو ہمارے ائرر صرت ۔ کون 
اور جوش یس بزبات ہیاک رگیں عثال کے طور پر اکر ہم اراش ھی چیوں کے 
بارے سس پان رت ہیں نو ہم اعمانات اور ارولو وین سے حطر ہوتے ہیں 
ہرتس بریں ہم جنا کرک ج اور میوزک پئ رکرے زر وک یں خوشگوار 
جذمبائی تروں سے اشا ہے ہیں ۔کبھ یکبھار ماری ای ا حمنٹ موت ہے جھ 
ہمارے قبل کے لے اتم ہو سے بجی ےک کی نا ٹوشگوار لین خی راہ م کلاحٹ 
سے مانا یا ج بکرکٹ مج ہورہا ہو ھکوئی پو رکام سرا شام ینا کیک ب مکنٹری سنا ج 
وکنا چاخ ہوں تم میں سے ہے لوگ ایی ترخیبات سے کس تکھا جا ہے یں اور 
کم ےکر بے کے ہیں ۔ بی سے لطف اندوڑ ہو ےکی کلاس کو پھوڑ سے . 
ہیں اور لوں زندگی می ایک اہم موق گناو ےے ہیں - 

وقت بر کا مکرنے کے لے جذیا مکنٹردل درکار ہو ہے جب آ پکو 
جذبات کول مال وا ہے تو آپ پریٹانی کرو رود وریت ۔ فو فکو وور 
کرت ہیں اور حصب عرضی سکون ‏ سرت “جوش و ولولہ پیر ارت ہیں آپ حا 
طور کرک سے فرت اور ا ہے مشک کلائح ٹ کیلع جوش و کر ئی ابھار کے ہیں 
آ پکرکٹ کے اس تز رگرویدہبھی ہو کے ہی ںکہ ا کی لک پئ رکرے کا کش 
خیال بھی چو برا کیک اورپ ریا نکرکتا ہے ا پیک کے سان ہولے کے خیال ہی 
سے آپ کے بے پچھوٹ کے ہیں۔ 

سلون ہوک رآپ وا بیان اور خوفزرہ کرنے وا ی پویشنول پر چب ہوں 
کے جب آپ جذبات نزول پان کی کیک کے لیے ہیں ۔ 

ایک ہی یکر ےکا کل ترین طریقہ جما تنک کن ہ ھکسی ا سے وا لے یا 
ساٹ ےکو با دکرن ےک یک وش کرھا ہے جنس میم آ پکو ہے اص زب موس ہوا ہو 
و وکو باتک ٹرانس میں ل یں اور پچھرخو وکو با سکہ آپ جس ہا کو یا کر 
چاے ہیں اکل ب ری تفیل یاو رکھیں کے جب آپ ایہاکریں کے و جذبہ نود وو 
پیرا ہوجاۓ گا۔ عثال کے طور کی نے آپے اع نا انصالیکی سے اس بات کا 
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خیال ہی آ پک غصہ ولا کا ہے خود سم ےکی ںکہ آپ جب پایں پناس کے 
ذریچ اپنے اندد یہ جذبہ پیا کرت ہیں ای علر نکی اےیے وا ےکوی دکریں جب 
آپ لے خو وکو مت مغرور اور شاواں و فرعاں مو ںکیا مو جب آپ کل 
ایوارڈحاص٥‏ لکیایا آپ کے اضران بل یا رنقاء نے ایی تخرف دو توصحی ف کی ۔ خود 
س ایی کہ آپ جب چا کسی بھی ونت اس جب ےکو و ںکر کے ہیں ۔ 

جب آپ جذبہ طار یکرتنے اور جب چاؤں اس نت کرنے کے ابمل ہیں او 
ان پر آپاکنٹرول ان کے بارے میں آپے خو فکو ش مکردے گا ۔ ج بکولی الا 
واقعہ روما ہو جس ے اوخوا تاش پیرا ہو تو اس جز بے کا امنا جہاں تک من 
ہو یھ دب کے لے جوا موی ےکریں پھر اسے ایک طرف ہنادیں او ری او رکام 
یں لک جائئیں کی کی جب بنا س کے زم ا کول زررست ذب پیا ہو ڈ 
آپ اپایک ان سے بیدار مو کے ہیں اکر اییا ہو ۶ خودکو دوبارہ پانائۂکریں 
2۳ئ6 ددبارہ طار یکریں اور پچ راسے ت اور غا بکردیں نی 

آ پک ایک ہزیہ طار یکرنے میں مشکل پیل آئی ہے وجا تنک کن 
ہو غودکومگھرے رانس میں نے جات ےک یکوش لکریں اور تر ہوکے زیادہ 
اراتا یجان بپاکریں پا کی روعانی برواز صورتیں نظ رآنا- وشوو ں کا اب 
آوازوں کا نای دینا ونیو ویو آپ جمقدد زیادہ در تک پناس میں رہیں گے 
آپ ات ی زیادہ گرائی شس جائیں گے اور جذیات طاری کرنے میں ابی 
suggestions‏ اتی ی تیادہ مث ہو ں گی یں اگر یا سکی لول شق بڑعتی 
رہے تو پریشان نہ ہوں ۔ الما ہمہ وت ہو نے کم یکجھار آپ حو سکرتے ہ ںک 
آپ اس می لگرائی تک ہیں اد ربھی رکو اچانک نج آنا ہوا پاتے ہیں بل مزید 
خی لک مددے دوباروگھرے شا می جان ےک یکو کریں ۔ 
انرا ز انول _ 

انرا زی بھی کام کے بارے میں جو آ پکرتے ہیں اکٹ ڑے لیے کام کے 
بارسے یں کامیالپی اور ناکائی کے ماین فرق می نکرتے ہیں اکآ پک ی کم بر جت 
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زیادہ ہی سے پات ڈالے ہیں نہ مرف اس می ںکہ اس کام سے کیا ما سل ہوگا 
کک خود کام میں بھی یی رکت ہیں نز اس صورت میں اس کا مک وکرنا ہا 
ہوجاۓ گا اور اسے موی سرانجام یا جا سک گا ۔ پچ رکم میس تاکابی ہونا ایا سے بے 
کامیا یکی طرف باعتا اس کے بعد کامیالی تی ہے جب آپ اس کا مکی لات 
اور سا تل ہر گر کر کے ہوں اکر اس کا مک وکرنے سے آپ خوفزدہ ہیں و اس 
صورت میں اس سے اماب بر کے پر کن برانہ جلاش یکریں گے اور اس 
مورت میں بھی حب آپ س گر نہک ریں آپ اس می بس تکم یہی لیں گے 
تو جک مکی اجام دی کے لیے ناکانی ہوکتی ہے ۔ فرض بے آپ باونو تک 
کہا چاے ہیں آپ ایی اکرنا مرف اس لی چاچ ہو ںکہ آپگی یی ای اکرنے کے٠‏ , 
لیے آپے تچ پڈری رھت ہے یا کہ اس س ےکیض رل ان ہہونے کا خوف ہے جو اس 
عار تکو تر کگکرت ےکی ایک اصل واش سے باہ نیس ہے ایس ے کام میں کامیاب 
ہون کیل آپچو اس میس پودی تج دی چا بے ۔ سب سے پیل ایک باو ر کین 
) ای کت اور طول زندگی۔ 
۲( کرٹ دوا اور علاج محالے پر صرف ہونے والی رت مکی چت- 
۴) میل کنو لکو ڈو مل پکرنا جے آپ اپٹی زندگی کے دنر زھروں میں بھی 
استما لک رت یں ۔ 
(r‏ ایک نضول اور بار عاوت پر امُھماری سے خ رکو آڑا وکرنا- 
۵) اس کارا ے سے اپنے خائرا نکو سرو کرنا- 

آپ اس ف رس تکو مز ہد بڑھا کے ہیں اور اس می ان و کک عار کی بھی 
نوی فک کے میں ”یں آپ چھوڑن پا ہی ۔ فوائ رک فرت مر بکر کے 
کے بعد وکو ییا سس کے حت لا اور ان ات رکو ا یک١‏ ی کر کے ماف 
طوریے دی نک کوش لکریں۔ 
0 کر کے احا کے بی رخ رکو بڑھاپے میں کی نازددم اور رفرس محمویں 
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کرتے سے خو رکو رر ست و تنا ینک کو شئ ںکریں ۔ جب آپ خو رکو شای 
طور پر ګت مند اور انا وکاعیں و خوو ےکی ںک میں اوی EY‏ 
اس مات کک مزید آسانی سے کج باؤننا- 
۳) اس رق کا ید یں جو آپ سگریٹ فوشی تر کے بچا یں گے اور اس 
خوش کن کا انراز ہکریں جو خو وک پھر اود سا کی یھارہوں سے پچاکر ما سل ہوگی 
۔اورزرا ہہ صو رکری ںکہ اں رح بای مون د سے آ پکیا بج ھکریں کے 
۳) اس جات کا تقصو رکری ںکہ سریث نوی تو گ کر کے آپ جو سیل کنڑول 
ڈو ا پکریں گے ا ہیں آپ شراب پوٹی تر ککرن ےکی اوخوا رکا مکو مراتجامم 
دی تیے دنر زمرو حیات میں بھی استعا لکرسکتے ہیں _ 
) ایک لک عاو تک تر کگکرنۓ سے اپنے ووستوں اور ابل خائ کو ما ل 
ونال خوش ی کا اپنے زی نکی آگھوں سے نقشہکھیں۔ 

جب آپ ہہ تام بای اسس کے تحت دہ بچ ہیں لو ناس کی حال 
یس ٹیش ہوۓ وس ےکم کی آپ روزیے روز تیالو ٹوش یکو پاخو وار اور نات‌ائل 
برداشت کک جارے ہیں۔ میں سگریؤں کا مرف مجزی کے اتر گا را مول 
- چند ون کے بعد میس اتمیں باکل پیکار اور فضول عارت ککۓ کلوں ۴“ _ دز 
ایک کر ٹک مکر کے می خو رک زیادہ پر انتا می رست جا اور سور اور پر 
کون پاوںگا"'_ 


اس د ر CM‏ 
ا کے و 
| “اک خض انی ب ری با ا یکی و کے ناما ات 


| سے وانف وھا اور ری یکر یروا کے ا 
تھالی پالیں رن تک اے ہہت دا ے ام کے بعد 


۱ 
رو الیان اس ے این لا ہے ۔ او رورا س کا ٤‏ 
دزرٹ رکه ریت یر“ 
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ار اکر آپ نے اپناابقدائ یکام اتی مر عک کیا سے تو اس باب شس ورج تام اباق 
باقاعدگ وی اور مات تی سے سیگ کر آپ ی د ر جب ہوں ےہک ٣‏ آپ 
کس رر جلد مہا وی راب فوٹی تر کے یا زگ گیا اور سگرن 
یا انرا زکو بد لیے کے کک قر الل ہوجاھیں کے ۔ 
وہ بد 
کک یکو ان مناک کی بدی ری کو جن سے اہو وقت بوتت سابقہ سے سکم 
اور سورد عو ۔ اب میں آ پکو شیر 
کیک کما وکا جو مزر خاس سا ت کو ع کے اور ار م 
س اپو مد دیںگی۔ 7 

بات پیا کا ایک استعال اپ نےکنٹریکٹ یا ذقت کے رت کے 2. 
سے مال کے طور بر یک یھ نا خشگوار لن ضرو ری کام عرەام ریا سے ےکرتے 
ہوے و پرمٹ زہنی ارچ موا سے ای صورت حال ے تیدا براں ہوۓ کا 
ایک طریقہ ابو پیل ہی ما جاچا ہے ج آپ اس کام کے طول الیعادفوائد پاپ 
وچ مرکو زک کے اس ری کا می تافوگوار یکوک س ےکم حد کک لے ی اور 
کم کے بارے میں اپنے انرا کو تر کر کے اور خو وکو ىہ خیال ولاک کہ کا مکی 
اوخوا ری م ہوگئی سے اور وہ اب بست زیادہ نچ پپپ ہوگیا سے اسے مرا جام رے 
گے ؤں۔ 

ین کے تک رسائی کا یک اور ریق بھی ہے ہے طریقہ میاف بنا س کو 
خو رکو ہہ اصاس رں. ‏ کے لیے استعا لکنا ےک کا مکوکرتے ہے آپ جو وقت 
گذارتے ہیں وہ جیڑی سےگذرا جاربا س یما کک کہ چو اس ک ےگ رے کا 
احا کک نی مور اور آپ ہیں گا ہے تی آپ نے می ہکام بتکم ونت ٹل 
کرلیڑاے۔ 

ور اوقات مس آپ برس پچولیشن سے روچار ہو کے ہی ں کی طویل اود یہ 
ملقت ڈلوٹ یکو شرو عکرنے سے یله آپ کے پاس آرام کے ےکی کٹ آرام 
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گزلیا ج اور اب آپ درییل کام سے عیدہ یرآں ۸ے کے ام مل ہیں مو سقاروں 
سے چ نوں میں ڑل وتن خب ہے کے لے این کتک کر اتال کن 
ہے اصل پرفارشٹس سے پل زی طور پر ای ریب لکرتے ہوئے طباء نے اپنے 
اعخانات سے مل اپنے نصا بکی مقدارو نکد ای انداز سے دہرایا ہے اکر پو کی 
ا کے کل تی ارک کرپ کے ہاس و تک ہے کی مت 
ی سودمنرے۔ 

آپ اپے احا یکو یا ٹا مکنٹریا کو کسقدد چھیلانے کے ال بی ہے اہلییت 
ایک میس سے دو ہے منص مک مطلف ہوتی ہے لیکن اس مرس کامیا یک یکول 
بھی مقدار قاب بزمرائی ہےکیوکمہ وقت ایک تی ہے ۔ اکر آپ اپ وقت 
کے تب کے م لکرن ےکم اور تی زکرتنے می فوری طور ب کامیاب نیس ہوئۓ ہیں ا 
حوصلہ نہ پاریں پیٹ سے کی صلاحیت بڑھ جا گی - 

زل مم ڈاکڑ ڑا مور کا بو کررہ 5٣ہ‏ اہج دہ کا ایک اڑل را 
جاربا چ جو آپ خودکو وت کے تر کو بے کے لے دے کے ہیں خودکو پناس 
کی عالت می لانئیں اور پھر سب زب طور پر٭ہ* 8 دا0 کریں رجا" پل 
8ک ٹی پک کے اور چھراپنے لیے ٹیپ چا وکر کے ۔ 
”م چول جوں مز دگرا مز گرا مز گرا جانا ہوں ىہ بمو لے ہو ےک آر جکونا 
دن ہ ےکوڑسا مید کنا مال ہے ۔ میں وق کی نرول ے رور ہوگیا ہوں _ ٭ 

میں ماک عاات میں متا گا جانا ہوں میں وق کی مت اتن ی زیارہ 
کھو جا .ا ہوں ”بیس بپاکک عالت می لگا او رگرا ہو جانا ہوں نے اور ۔ 
ای وشت سے بانر یکو جانے دینا مشکل نمی ہے لین اس صورت عال پ ہکرت 
رکنا ایق ت ن ہے ۔ بے پہیٹا نکن اور تا قائل م چڑے ۔ امایت ی جیب 


ہے یز لک ت کرت ہوقی معلوم موت ہے یا ہم اس کے زرےے رک تکرتے 
میں ؟کیا ہے ہمارے پاں سے گمذرتے ہوئے وریا کی ماد تی ہے یا ہم وقت کے 


rr‏ ا 


ذریے رک کرت و ںگویا وو انف یس وار ا و ہر مہ ول لے ی 
بھی چک جانے او کوگی بھی کا مکرنے کا اٹل ۔ 

در اوقات میں ( آواز تیز ہوجاتی ہے ) ہم زنا ےکی آواز پرا کرے ہیں 
گیا یہ ایک رار څ ہے وت کے ماج ررق مو زی سے اور مج زی ے ۔ 
بہ ایک غلا ہے اور میں اس میں عحبقی پیا یکر ہوں کش فل سےکیٹیا ہوا 
دنت کے ما تمزی سے باعتا ہوا ( آواز موا“ تارل رار اقا رق ہے )اب 
تم روبارہ وق کے بارے میں بھول کے ہیں و ہگ ر جانا ہے یں وام س موی 
ق جیزی سے کت ی سے ہم مرف ا ےگذ نے رےے ہیں گر اب لل 
اب می وق تکوگرفت بیں لے ر ہوں اس مایت مق وق یکو _ ۱ 

2 کا چئ یکو ود ےک )کن ےک اجازت رک کاو فور 
پر اور زی کے ساتھھ میں وقت کا یی ایک نۓ انراز ےکد ٹا :]لہ جب ہیں 
گمڑی پر ظرڈالوں فو یہ وک کرپریجان دجاو ںکہ اتتا تھوراسا وق ےگ زرا س گی 
وک ھکر وویارہ کام پر توج نے ہو میس اس بارے میں پر احماو موں گگاکہ چ وکام 
ےکرنا ہے میں اس عم لکرلوں اک کہ میرے پاس مت وتک ہے وہ تام یات 
ان مق لیا کو استعا لکرنے تق دق تکی ڈدری بیش کے لے کیان رہتی ے ۔ 

انس ر گی 08 اع u‏ کے اتر جن کی اپو اپ مزا اور 
مضدرقوں کے لیے جلد ی مر بکرن کی امیت موی تم ہکریں اکر کن ہوتی تو 
اپفی 38ا88 8 دا یکو ای ےکیٹ میں رکار فکرلیس اور پرا ہے ل ےکیس کو چالو 
کرلی ںگو اکوئی اور خی اپو پاٹائ گرا 2 نر پړو ر مزر مور او رکارگر 
(se‏ ے گرگہ آل زان یل ونت ددہذاتہو ج۳ت اسوا رکرے اور ان 
عم لکرن ےک یک وش کے ایی ا ہوا ہیں ہے۔ 
درد نشول 

درد دار کے لیے ایی گگنل س ہک عم کا ایک حص ہکری مرو یکی شرت 
کی چیک مداعلت ۔ پریٹروظیرو نے نقصان رسیدگی کے خطرے سے دوچار ے - 





ro | 

دا تی ور وک و نکر ہے ل وہ در دکی زمہ وار حال تکودو رکرے ےک یکو شش 
ربا ہےگوشتۂمیس "ھا ہوا ایک کاش مکو چھو ا مواکو یکرم یر ۔ نچ رکا کاٹا 
کن کی عار اخصالی رای سے درو پرانا ہوجا نا ہے اور زیادہ عرس کک دا کو 

نل انیا نے کاکام ہیں وتا ۔ 
ایی صورتوں میں اکر علاج کن یس ہوا ۔ اییے عالات میں یاف 
پناس کے زذر یچ درو سے نجات مل تی ہے آپ یکا مگہرے سےگرے انس 
مب جاک ہے خا لکرتے وم ےکر کے ہہ ںکہ آپکا اجر من ما بے جس ہوا ھوں 
مورا سے اور درو سے محفوظا ہے ۔۔ لول متعدد 86853008 عاو کے بعر جب آپ 
ری بے تی مو سکرنے گیں فو ووس ےکی ںکہ اکر آپ خو کو چئ بھی جھریں 
او ررر وی تہ ہوگا بردو رے پا کم سے اس بات میں چک جھریں لان زیادہ زور 
سے نہیں ۔ رحب آپ ہے ی نکرلی ںک بات کی بے تی قا مہے اور ورو یں 
لو زور سے چئ بھریں یہاں ک ککہ آپ لت بھی زور سے گی بھریں گے اپو 
درو وس نہ ہوگا ی رخو ےکی ںکہ اکر آپ اس من پات سے م ےکی بھی 
تج کو چھوکھیں ‏ وہ دہ ورو سو سکرنے کا ائل نہ ہہوگا۔ ازا جب بے رات 
ل درد ہو نے آپ اپنا منہ پچھوکت ہیں .ا مہ آ پ کی ونران ساز کے پاس باس 
اور علا نکروائمیں ۔ اکر آ پک وکوت پرانا درد لام ہے فو من پا سے تاش , جج ےکر 
پچھویں اور ہے خیا لکرسے وہی ںکہ ورو ہوا جاربا سے چو کہ حم کے اس ےکا 
دائ سے اعصالی رابلہ شم ہوکیا ہے ا علیے مرف بے جی بی حو کی جاحکق ہے 
اس پو جج پر اکر آپ کان رم تک گل با رہیں ےہ کا رگر ثابت ہوگا رمال 
ناس کے رع ور دک وکنٹ لکرنے سے پل آپ اپنے ڈاک سے مور ,کرلیں 


عام مسائل۔ 
را کو سونے سے آمل خودکو پرروز ناٹائ کر کا آھیڈیا اچھا ہے مل 
آپ روز یہ روز اپنے ٹرال سک وگ راکرنے کے امل وت جانیں ٹا سس کی حال 


ك 


یش ہرروز یک پار خود سے ی یی ںکہ آ پگری آرام دہ ٹیٹر سونے والے ہیں اور 
دی لح نزو دم ہوک یں گے خو ے کے د ”گج رات سوتے ہوئے 
کم ا زکم ایک مہ جس کا کے سامنا سے عل ہوجاۓ گا اور وہ لکل مع بیدار 
ہوتے وقت اب رکر مان آجائۓ گا ہے بات پر رات خو سے کے آ زی جلد یا 
بد نین کی عالت میں ہے ماک ع لکنا چ جائے گا اور گی مع آپچے پا 
اتیں ع لکرنے کے ےکی آئیڈیا ہوں گے ان باتو ںکو صب وہل طور کی دہرا 
کھیں۔: 
” پر روز یری عالت پر طح سے نز سے تر موی جاردی ہے۔- 
ری اسا سے اور یل اکوشش سوجھ ری سے ۔ 7 
ب انی تام خواہشا تکی ”کیل کے لیے میرے پاس کان وقت ؛ 

سی نے ۔ میں تیش گج وت بر گج بک ہو ہوں “ کی سرک ری مس 
کامیالی سے مصروف ۔ ىہ کائنات مالا بال ہے اور اس می ہمارے لیے ھت ہے سے 

اپ ردرتول کے مطابق آپ ایی بای وت کے وقت مم کے ہیں اکر 
آپ نے ان سات میں درج تام ہرایات پر گ لکرلیا ہے فو اب ہا بنا 
آ بے پاتھوں میں ایک پاور ل آلہ ہونا چا بین سے آپ اہی مرو کا مالی اور 
361۶.8807 کے لیے استعا لک کے ہیں ۔ 
پیا زکرنے کے مزر موز ری ۔ 

آپ میس سے ب لوگ اکیلے ماف بس رکا مکرنناوشگوار یا نامناسب 
خا لک کت ہیں ۔ م یہاں پاچ مایت کا رگر کیک جیا نکرتے ہیں (ان یر اتعامات 
مل سے ہیں ) بیناسس کرسے کے ےه کہ دونتوں کے مہا زی کے ہوئئے 
آپ ان می استعداد ماح لکرگیں اکر آپ ہہ چاچ ہی ںکہ آپی یوی یا ی 
دوست پل آ چو با ٹا زکرے ل اسے در ذبل ہدایات پڑت ریں۔ آپ خوداشمیں 
نہ بڑھییں ورنہ یرت واستا ب کا عض رشحم ہوجاۓگا۔ 


۳ 


سب ے زیادہ عام اور مایت موثر کی پیا سس بپاکرنے کے لے درجہ 
نل ی۔ 

اپنے مول کو ای ےکری پر مٹھادیں تر شی طور پر اسے ای یکری جس پر 
پشت تک کے و رآرام سے زین پر ہوں اور پاتھ رانوں پر رکھ دریں مول ے 
یچ لیٹ جا ےکوبھ یکھا ہکا ہے لن اس سے نین کا ر قان پیدا وجا ہے 
چنا یچ ٹا ےکی سوارش مرف ے خوالی سے ماشہ مولوں کے لیے ہے۔ 

مول ےکی ںکہ وہ چھت پ رکوئی نشان شج پکرنے اور اسے سصسل 
کور با رہے اس سے آگھوں کے بک کک جاتے ہیں انیس آرام سے ہوئۓ بد 
ہونے کے سے دبا ڈالیس اور پدرے جم مکو آرام ریں اس آرام س زین نل 
کے زریے تی پیړا کی اکن ہے جو میں جلد ہی زی چٹ لائول گا اس گت ےجب 
مول آرام سے ھا :وا ہے اور چس تک وور ربا ہے اس سےکما جانا ہ کے دہ 
اپنے مالس لیے پر جہ رنے اس سے گیا جائۓ ۔ وہ ایی ساس بوار “ ٹوگوار * 
سل اور ہاقاعرہ ہونے سے ۔ ہے ضوری تی ںک بج پگیرے ہاش لیں ۔گمر 
ا ر یمور ہونے ویں اسے آسان بے کے لے آپ جب ہربار سانش ان ری 
طرف کنہیں یں ایی اور جب سان باہرخار عکریں کی “رو ے پات زور ' 
سے اش کن یت ویادہ زورے کیش 

آ کے معمول کا شعوری زین اب دو سرگرمی مج گرا ہوا ہے چم کو 
گھورنے اور اپنی ماس کن میں آپ نے اپنے معمول سےکماہ کہ انو ں کی 
رکز اا وہ وھ رات بی شی کنن ہیں بھولتا اور ہیں رکتا۔ 
اکر وہ بھوتا ہے تو اس سے کھہیں کہ جا رس گے ہوئۓ شعور سے ہو 
سرگرمیوں می ںگھرا ہوا کر suggestions r‏ ول لر نیادہ 
مو ہو ںکی چو نی آپکا معمول چم تکوگھرنے گے اور اپنی سانہیں نہ گے اس 
ےکی ںکہ وہ ا سے پپوں کے گل کروی ںکو تت اور ڈھی اکر ہے ای 
ابقراء وہ پیہوں سےکرے ۔ اپنے پو ںکو اتا خمتکریں یتاک کے ہیں اب ریلیز 


٢۲۸۰ 


کردیں ۔ کے بی ٣۴×69‏ اور سی کی ماعند بھاری حو کرت ہیں ۔ اب ایی 
ٹاگوں اور رانوں کے پھو ںکو خ تکریں غوب خت اب اجس ری زکر یں گط - 
5 وی ںر وہ کی ٣18×804‏ اور بھاربی محسوس ہوتے ہیں ۔ اپے پیٹ اور 
جما کے پپھو ںکو ت تکری ںگویا آپ رکو ایک ضرب سے چا رج ہیں خوب 
تت ۔ اب ڈھلے پچھوڑدیں اب اپ ہاتھوں اور پازڑوں کے پو ںکو سن تکرلیں 
ای ھیاں خرب زور سے ج لس یہاں ت کہ وہ اک یگودمیس ہیں تیلہاں 
کھلی ہوئی رکاھیں وکس تدر بھاری موس ہوئی ہیں اور ای ںکتا شاترار آرام ملا 
ہسے۔ 

ا گرون ‏ ۔کندعوں “ بجڑوں اور چر ےکی طرف ٣ں‏ امیس بھی می“ ۱ 
کرلیس اپ مات پر توریاں ہانے دیں اب ان س بک ڑعیلا چھوڑ یں اپ بجڑوں 
کو ست وکال ہونے ری او رکن ر عو ںکو ڈھیلا پڑانے دیں اپے رک وکر یک بشت 
کی طرف بے ریں۔ 

اپ ل relaxed‏ چنا ہے اور زہن بھی آرام پاپکا سے معمو ل کی 
ہیں ھک بی ہیں اور بعتن موی یلد اہ مکرنے گی ہیں آپ اس س ےگس ” 
اب دس سے ایک ک کگنوں گا۔ جب میں ایک پر بچنچوں گا آپ اگر اپنی یں 
بن دکرلیں و ھت ب زو ںکریں کے ۔ کان میرے ایک کک کے کا اتظار د 
کریں آپ بے و ںکرنے اہی ںکہ ہیں بن ھکر کے آپ زیادہ آرام حول 
کین گے و انی بن ہوتے و 
۴۰۔- ۹ cleo <f AIL‏ 

ہے دیکھی ںکہ آکھیں بتر ہوری ہیں اکر انموں نے پائ کی کنتی ج کی 
علامات تلاپ رسس کی ہیں و اکر سے دوبارہ شروں مک اور چار تک ہیں پچ رات 
تک جائیں اور جن تک یچ یں پچھردس کک جاھیں اور پاچ کک چ یں ۔ 
کھ وم تک سے رہیں تا اکلہ مول اپنی کہکھھیں موزرلے اب اپنے مول سے 
کہیں : ”ات پیرو کی طرف وائیں آ2 ۔ ووگرم ؛ بھاری اور نامت کے 


ra 


سو ںکررہے ہیں تد رے سو وں اور و ںی طح لین خوشگوار با - 
اں کر پہوں اور اوٹھوں میں حو کر سل ۔ و ہگرم مد بھاری 
نات گرم ت مید بھاری جصتجناتے بہوئے جا یں گے ۔ اس تا رکوابتی گوں 
اور رانوں تک بے و مل وہ ک یگرم بھاری اور نے ہوئے محسوس جہوں گے 
گرم اور متام ٹ کا اش ای انلیوں پاتھوں اور بازووں می مہا ہو جا: ے۔ 
اب آپ پناس سک کرای س یں اڈ مم روا اور با ل اوت انان 
بے ٹھکانے موس ہوا روہ میرکی آواز پر موجہ ہے ۔ جب آ پ بھی با نامز 
بن ہیں جب بھی آپ دی سے ایک م کت کیں پا س کے تیت ہونے 
کے ال ہوں گے 
اب آپ اعقیاط سے پا سس کی اس گر یکو ٹیس فہک ریت ہیں جس کے 
حت ایا معمول ہے د اس عل گے ڈرال می بونا چا جن اکر اس کا چو 
68 نظ رآ جڑے ع اور وھ کل ہوے ہوں ممول تقریا سوا ہوا 
یا خنووگی میں ہو فو وودگھرے ٹرانس مس آچا ہے اکر آپ چائیں تو دوسرے کان 
تک ٹیگ مو یکرت ہیں جب مول کے لوک و سات اور وسوے کار 
و کے مول یا دہ پینا ٹاڈ کے جان ےکی راہ وکے رپا ہو۔ 
جب آپ مو لکو ٹیس فکنا چاہیں و رں سے ایک بک نق نے کے بعد 
س ےکی ںکہ اسکا پا اور ہازو بت کے ہوتے جارہے ہیں آپ ایک مرےیاایک 
ج میں با تکریں گے ۔ تارا پان جے سے پلکا ہوا جارپا ‏ ےکوی وہ پٹوں اور 
: پڑوں کے جا ۓےکیس سے بحرا ہوا ہے اور ای میس کے غبار ےکی طح او ار 
جائۓ گا اونچا اور اونچا۔ جب وہ پک ہونے گے اور اٹنے گے فو اپنے اٹتے ہوے 
اک اپنا سر چھونے ویں جب وہ ا اکر ہے نے آ پگھرے پا سی میس ہوں گے 
خو کو بھت رآسودہ [ed‏ سو کرت ہوئے آپکا درا مإ تو :مت پا موس 
ہو گا یا بت بعاری بکتھ لوگ خو رکو بہت بعاری حو ںکرتے ہیں وکر گا آپ این 


م مل حسوس نک رانئیں کے اور چران ہوں گ ےک مکوکہاں چلاگیا- ” 


1 ھی 


جیاں ےج میں انی sekin‏ إو ہو ے مول کے پاتھ تر 
رکس ۔ آپ اسے رتا لزر ا ہوا کیہ گے ہیں اکر الا ہے نو جو پھ آپ یں 
آں ےا suggestions‏ لفیت ری ۔ تما را اھ پیل بی ے رک کر 
را س کیا ہے جرت اگیز بات نیس س ہک بے ابی طرف ےکی شور یک وشل 
کے افیراپنے آ پک وکر وک کا ؟- 
تر کے یے باک ہوا جانا ہے پر اتاو ی سے وا طور پر اور انتا جاآا ہے۔ 
اسقدر او کہ آ ب٥‏ چر ےکو چھونے گا ے اونچا- اور اونچا۔ اور اونچا یں 
مب میں بت یک رہیں یہاں ت کک آپ معمول کے پت رکو اوہ انت اور مول 
کے چھر ےک پچھو ا وھ ہیں ۔ اب لو ںکمیس ۔ ”ب ونی تممارا ان تھمارے مرکو “ 
چچھوۓ ت مگرے انس میس ےہ جا گے ۔ ” آپ بر جو من گے اس ٹس 
گے را میس لے جا ۔ اب من تمارے لا شر زئ کو پرامت روں گا وہ 
می پرایا تک ی لکرنے گا جب آپ غو رکو انس میں لے آتیں کے دیس سے 
ایک تک الٹ یگ کے ر فو وہ ٦‏ برایا تک بھی ھی لکرےگا- 
لاشو رکو ر یگ برایات بگی اور معترل موی چاؤں شروعات مل ساوہ اور 
اسان اسے یں آپ دوز پر طح سے تر ے تر ہے جار ہیے ہیں پرروز 
ایک مع لہ جکا اپو سا مناہے اپنے عل کے تریب ہوجاۓگا۔ آپ اپنے ماک کو 
م لکرنے کے لیے ست سے ڈیا حاص لکررہے ہیں ۔ ا کے چند منٹ میں جسقدر 
واج طور پر ہو گے اس چچ کا نق مر بکریں بصے آپ ماس لکرن چاپہیں سے گر 
آپ انتا بڑھانا چاے ہیں نو ضور میں خ رک اتاو کے سام کا مکرتے بہوئے 
دیگھیں آزاری سے کا مکرتے ہو اور بائ کرت ہو ےک یکیو ا ؤف کے 
بر اگ ر آپ تباکونوی تر ککرنا چاتے ہیں فو اپنے آ پک اصلاح شدہ حاشظطے کے 
ساتہ تقو رکریں۔ رفظ یادکرتے ہوئے بے آپ یا رکا پاج ہیں- 
آپ ای طح کی تجاوید وض عکرست ہیں جو آے معمو کی ضرورقوں کے 
ین طبن ہوں وہ جو یھ بھی ہنا یا عاص لکنا چاہتا ے اے ہے خیال دلا کہ وہ 


nr 
پیلک ین چا ہے اور عاس لکرچکا سے رر کن ہو مفل اور ٹھوس تماوی:ددیں‎ 
کچھ نٹ تک اسے قمور بیس وی دیں پلراسے میں اب میں ایک سے دیں‎ 
ب ک کی مگ نک ہس پیا سی سے باہرلانے والا ہوں جو تی می دس تک بنوں‎ 
ء٣‎ ۶۱ تم خودکو پودئی رح بیدادپرسکون اور تاتا سے برو حو ںکرو کے‎ 
۰۳ء ۔ یداد ہوجاؤ اب میس آپکو اپنے معمو لکو پیا س کے تحت‎ 
لانے کا دو مرا طریقہ مکھائول گا جب آپ اپنے ”مول پر بمت سی نیک آزنا کے‎ 
٠ ہیں اباو معلوم ہوگاک کولی کیک ہشیت ایک پیات آپے مزاح اور شخصیت‎ 
اور آکے ممول کے مزارج اور نیت کے لیے زمایت مناسب ہے ہہ دو مرا طریقہ‎ 
ڈول مکا طریت ہکا ہے ۔ یہ طریقہ پاٹ جورڈن آر پل نے نال تھاے:‎ 

اس دوسرے طرییقے کے لے آپکو ایک پنیڈ لم درکار ہے ۔ آپ ایک ڈوری 
کے رے پر جد ائھ ایی ہو الیک اگ وی یا چالی بار ھکر آسایٰ ے ہے پتڈم بنا 
گتیں۔ 

ایپ مول سےکیی ںکہ ذو ڈور کے وومرے مم ےک پت ہر اہ 
اگوی اج مول کی گے ک لول خاو اوے رے اور چماں آپ 
پاٹ ئرن گکررہ ہوں ا ںکرے می ہوا فیس بون چا یئ ۔ 

مول سای ںکہ پنڈد مکو :قور کن ہو بال طور پر بے بی رکپپڑے 
رہے پھر اس سےکہیں اکرچہ آپ پنٹل و مکو لے سے بچاتے ہوئے کہا طور بر 
پاڑے رہیں گے مگ آپکا اشعور اسے حرکت دے گا سرکولر ڈئیکشن میس یاریک 
کھت ے رو ری ست۔ 

اب اپنے مل اور پو برک چ ہت کے بعد ڈوم ا شون 
کردا بے نی طور پ راع ور کسی ست میں جب ایا ہو ار پڈو مکی کت 
دا ہوجاۓ ۶ اپنے مول سے کہیں آپ پاس میں بت ابی س 
یراس کرد ہیں کی ہو چ اپ یں مرکوز رکیں اس مرک کو کت 
وک ابی میں جلد ہی بہت تمک ہیں کی کی میں جوتی کک جائمی ںی 


مم 


اہو مت ریہ دسا سا 
ہس یچ جانے کے گا۔ 

جب کک پاچ نچ نہ جانے گے اس وتک کک جیساں چ میں ان برایا کو 
دہراۓے ریں پھر اس ےکی تمارا اھ نے جاتے بی پنڈوم تسار یکو وکو 
چھو نے گے کا جب ے ووک لے ے۲۲ کی کی ہو بیس بن ہوچائنگی اور 
آ پگہری بنا ئک نین وج یں مے۔ 

جب ایا ہو تو اپنے مو لکو تحممانہ انداڑ سے چا ںکہ اب آپ پا سس 
کے زی اث ہیں اب میس دس سے ایک کک یکنوں گا جب میں ایک مک یہنوں 
و آپ بم تگیرے پناس میں ہوں گے اور ہیلا شحور مبری تام پرایا تک یل ٠‏ 
کرے گاج سے فاکرے کے لیے ہیں ۰ ٴ۹ ۴۸۰۶ء ۴٣٣۶٠٣٣٠۵٥۹۴‏ اب آپ 
مو ل کو انی suggestions‏ ۓ EE,‏ تار یں ای اکر کے پور جاک 
یش نے اہو سابقہ ری میں مایا ہے اس سے کی اب میں ایک ادگ ں گا 
ود سک کنیب آپ ہاگ جائیں گے ۔ چت اور اائی سے بور ستقبل می کی 
وقت آپ پیا سس میں جانا چایں ن آچجر صرف ھا ہونا ہوگا تی کے سانش 
یس اور وی تا ایک کک ئ یں آپ انس میں آہایں گے ۔ اب میں ایک :ا 
و ںکفیکنوں ۱۔٢۔٣۔۴‏ ۔۵۔۷ے۔۸۔۹۔ *۔ جاگ جائیں۔ 

اب میس تیرے رٹ کی طرف آ ہوں جو سائۓ کا طریق ہکھلا با سے جے 
پاٹ جارح سے شیو نے استوا رکیا ہے اپنے مو لکو سب مول پو زم مم 
بالیس کی رون کے بلب یا سور ج کا ہروس تکریں نی روخن اس ک ےکی 
بھی جاب ۲۵ درس کے زاو ےے سے پڑے ۔ پچلراس ن ےکمیں ۔ م کی یں 
بن کے اچ ےکا م کا آنا زکے ہیں ۔ 

مکو ڈڑھیلا پچھوڑ ریں اور تین با رگیرے سان لییں ۔ خو رک گر بی کے ایک 
گرم دن میس ایک سبزہ زار کے وسط س ےگڑ رآ ہوا تو رکریں ۔ آپ کے پاروں 
طرف از یکی خوضبو ہے ۔ اس مایت عدہ اور جیب تڑگی کا ای گرا سانس لی 
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اور خو دک ایک بڑۓ ورشت کے سائۓے میں لیٹا ہوا صو رکریں۔ اس ورشت ے 
. یچ سے آپ آقر۔با سمارے آسا ن کور کے کے جیںا۔ داں رم سبنرگھاں سے 
الف انروزہونے کل کچھ وقت نے لیٹ ہا سورج آ پ کیلع کوئی سے 
پچھوڑے انر رب مس معا شرو کنا ہے ۔ گر آپ پریٹان خی ہی ں کوک 
آمن خولصورت روس وار ولول سے بحرا ہوا ہے ۔ باول آ پکی سمت میں پور ٴ 
ہے یں باول آچے تزرے ساٹ ےکی طرف سا ڈاے ہیں ۔ 

کے ی ہوا کی شروں دآ ہے مات ریب سے قریب تر ہو جات ہے۔ 
اال نب آپ کک پچ ہے اسکا سالیہ آ پکو پوری ڈھانپ لیتا ہے ۔ ہرہار جب 
بول چک اوھ س ےگزر ہے آپ اپنی آگھوں کے اوپہ سای دہ کت ہیں ۔ پار 
جب آپ اس سام ےکو کو ںکرتے ہیں اور یھی ہیں تو آپ ہے کت کت ی کہ 
آپ سونے دالے ہیں کی وہ ہے عاے مرف اس وقت ترآ ج جب آپ 
پاک نی یش ہوتے ہیں جب آپ سایہ کسی تو آپ انا بایاں پاچ تھوڑا ا 
اٹھادیں ایک انمار کے طور پ کہ آپ اسے دکھتے ہیں اس ذقت انا اٹ یا کارڈیورڑ 
کا کرایا لیک موا کا آواز پیرا کے اغ مول کے مر رکھ ہیں اک اس کے 
ساٹ ڈھک جائیں ہر باد جب آپ ”مول کی آکھوں کک کن والے اول کے 
ہے کا دک کریں اپا ہا یا کارڈ ورڈ معمول کے پچ ٹوں تک یں اتکی ہمگھوں 
کت وشن یک چیہ سے رو کے کے یه اور بادل کے ہاے کا اٹ پر اکرے ہوے 
ھول یہ پاو رک کے پگ تہ بے وال را ہے اچے آ پکو خر تور ایک باتک 
ٹا شس ڈال رتا ہے جب ایا اتر مول کی آعگھوں کے سماے ہ وگیرے اور “ 
گے ا مم سیل چھو ڑدد اور سوجاؤ ہے الفاظط کا اضق ہکردیں۔ 

کک دبھ تک یوی کے روں ىا کہ چوک تین دہ ہو جا ےک معمول پاں 
کے زی اث ہے تب دس ے ایک کک کک نکر ان کو مزی ہگ راکردیں جیس ا 
: آ پکو ای ے پل ماب کیا 2 اے جب خاش عھمناہ جع دہ ری اور 
ایک سے دی کی کک نکر ناس سے باہرلے اس ۔ 


مہم 
bif‏ 


اب ہم چو تی کی ککی طرف آتے ہیں جو نٹ نٹ گی یکلا سے 
پاٹ جارح کن ے ایاوکیا ہے سب سے پل مو لکو ایک آ رام دہ وزی 
یں بٹھاویں اس کہ اس کے دونوں پیر فرش پر ہوں اور اس کے بل سے 
سام بیٹھ جانھیں ۔ اب اس س ےکی کہ دہ ابا ا ہے س دہ تی ہکی طح اپا 
دایاں پا گے بدا سے گا ۔ اپا بیاں پا آگے بای اور اس سےکمیں ”اپا 
ایاں اھ پلز ”اپ وہ تھورا سا مفو ہو ہے اور وہ فوراپانھ تجدی لکا ے وہ 
پانھیں پاچ کا سبب شی جات اور سیب جن ےکی ضرورت بھی یس متا ۔ اب 
آپ نے اچھا اشارٹ لیا ہے تقییا ‏ عفن کہا اق گے سے کیڑے گا اس سے 
کہیں “ مفبوط یڑ * اس کے بات پر قدرے دبا ڈالنا یا اس کا بات چنا مر 
مضو سے پاتھ تھا نے کا خیال ولات ہے اب ا کار تا ہوا یا کا ہوا ہے ا 
باز کنیا وا ہے اور اکا ورا ”کم تر ےکنا ہوا ہے ۔ 

اب اس سےک"ییں جیا می ںکموں ایی اکرو سیدھا میری یں میس رک 

اسے دیھھیں گر اتکی آکھوں میں اس کے چچرے پر آگھوں سے اور یا کچ کیا 
طر فکی فغان یا کہ بے یا الگی باک پر تظمررکیں دہ یہ سوپچے گاکہ آپ ا سک 
آگھوں میس دک رہے ہیں عالاکنہ آپ یں دہ رچ ہیں ۔ سب ذبل اتل 
کر ریں۔ 

”اب انی ککھیں نہ ھکیس اور سیدرھا جھ بر تر رکیں اور مکو ڈھیلا 
پو ویں “جب آپ لفط ڈھیلاکہیں او اس کے ہام بر اپ یگرفت زرا ی گل 
کن وہ بی اپ یگرفت نگ لکہز ےگا ای وفت اپا پاھ توڑا ہاگراویں اور 
کییں تممارا اھ بھرا ہوا ارا ہے اسے تھوڑا سا بعار یکریں تمارا باز بھاری 
ہوم جار ہے اور تقہماری ہیں بھی بھاری ہوتی جاری ؤں اب تھورا سا ”مم یلا 
پچھوٹدیں اس کے بات پر اب یگرفت ڈت یکردیں اور اس پر ا سے ات سے یچک 
طرف وبا ڈا لک اس کے ہمت ھکو مزید بار یکرویں ۔ 

اب انی یں بن دکرلو۔ اگر دءکرلے فو بت عدہ لگن اگ : کے لاس 
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سےکہیں آگے بوغو اور انی یں بن کر لو آپ جل یری ٹر سو اس گے 
اب اچ _مم کے پر کو ڈھیلا چھوڑ ویں آپ پ ری ٹیر طاری ہوجا ےکی ۔ 
مس تیے ہی اپنے بات یئ کرد لگا آ ری نیٹ وبا گ مگ رآپ کے بوتا ہوا 
من کے ہیں اور جھ م کموں و یکریں کے ج ونی آپ یہ الفاطکمیں انا اتر ہنی 
سے تی ےکک اکر دہ ری رح ٣1×۵‏ ے نو وہ یناکک ٹرالس میں ہوگا اور 
suggestions 1‏ „ رر گل ظا ر کے گا اتی suggestions‏ رے گے 
کے بعد سب زل طورپ اک کیب خو لکو یں - تم پا یکن بر جاگ 
جاؤ کے تم اس سےکہیں زیادہ خودکوہ شو کرو گے با اب م گکرتے رے ہو 
۔ ہیں ایک نات شار تر ریہ ہوگا جب م باو گے نز بست رور ہوگے۔ اور 
ہرز ایت عدہ موک ایک تم تھوڑا سا جاک رہے ہو ۔ دو تم تھوڑا سا عزید اگ 
رہے ہو۔ تین ' قاری یں کھل ری ہیں۔ چاد تم ری رح جاک گے ہو 
اب او ںآرۓ ہوے کے 
جراپ بپیشہ ایت ا بجا ہوگا-۔ 

اب پانچیں اود آخری گیگ ہے ر کیک ہے بناشٹ جان ی لی پکی 
استتما لکردہ اپۓے معمو لکو آرام کے مات ےکر پر باکر شرو ںکریں ۔ اس پہ 
وا جکری ںکہ پناس سکیاہے اور سے انی ی کر کن ہے پھراس س ےکی ںک۔ با 
گے سان لے اس س ےکم ںکہ ہرمان ںکو پا یڑ کک زوکے رہے پچھر 
لو ںکو دی رح غا لکرتے ہو مانس نار عکردے تقیبا تام الات 
میں مو لکو اپنے سریش ہے ین کا تی ہو ہے اس سےکمیں آپ اپنے مرس 
لگا پن مو ںکررہے ہیں جو ا رہل ے ہے کے دا غ کو پاک تجار وصو لکرنے 
ین وف ےکی اپ آپ پ آسانی سے پپاٹائز ہونے کے لے روط ہو گے ہیں ۔ پیز 
ای یں ہی رکرلیں۔ * 
ەڑے کرای کے مات بے انی گت شارت سے آگموں سے زرا سا اوی کا 
دا ڈالیس اور اس س ےکی ںکہ وہ اگ یکی ویش کاو رکرے اور انی مرکا کو 
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بے کیا دوس اہ معمول کے سر ہو اپ انگ کو بھنئؤوں کے اوہ ون کے 
سرے کک جات ہوے اور پچ رر زکی طرف لائے ہوئے می سے پامیں یاب 
کت یں اس موومنٹ ووا جاب اور مرک کی طرف وہر یں اس ووراک ہے 
ıı 2ِ‏ وہ 6F relaxed‏ ہوا ا وگ ہوا اور سیا ہوا مو سکررپا ہے پرا کی 
کو مگھوں سے تیا رو ایج او نے پر او ہکی طرف کت ریں ۔ الگ یک وآ خی 
سے ری ےکی طرف لتس ۔ اس رون میں ھول سے بے اتی ںکری ۔ میری الگ 
جیے بی کی سے ہی کی اب جک تکرتی ہے آپ زیارہ سے زیادہ خوامیدر سے 
جاے ہیں جب میری ای باک کے باضے بر چچ اور می وہاں تھو ڑا سا دا ڈالوں و 
کی یں اتی مخ سے بن ہو ای یک آپ ای ںکھولے کے ال نہ بوں سیر 
کے ہو الگ یکو چے کی جاب آ ہنی سے لیے رہ ںکہ وہ و رکو موا ہوا 
و ںکرہاہے جب آ پ کک کے با نے ہر ہیں اس س ےکی ںک ابی یں 
کن سے بن ہیں اور آپ شی کول نہیں کے ۔ وہ کن سے بن ہیں اب انیل 
کو لک یکونش لکریں مگ رپ خوا ہت ی بھی خی تکوش شکرمیں اخ میں کول یں 
کے جب مول چتر ین تک انی کی کول کی لا ماص کوش کرے تو 
اس ےلمیں ا بکوش شکرنا پچھوڑ وو او رگبری نید سوا صب مول طریٹوں 
ےا ٹراپ سک وک راکریں۔ 
آٹ جنگ زان 
سان سیاف ری جز 

ایک جزمن یڈیل بر کیشر اور م جو ڈاکٹ نز امن وہ پل نس تھا 
جس نے ۹۵ء می اسیک ٥۵۵٥۵‏ ۔ ذذ8 میس بکزا یلا ی کو اس وت گور 
گیا چب و ے زیارہ لوگ اسے و کرت ےک یک وش کے سے اور ام ہے 
تھے اس نے اپنی مم کا آغازکیناری آر سلنڈز ےکا اور مخر بپ کی جاب بد ھگیا 
اس نے اپنے زین اور م جس پل ہی سے دہ بائیں حاگزی ںکری یں ایک خاس 
کیک کے زرے جو او جنک ٹیپ فک اتی ہے ) خرب کے را اود جم 
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کامیاب ہوں گا بھتردن سمندر یش رسپ کے باوجوو ما اسے طوفان موس م کا سمامنا 
رتا پڑا ١جس‏ می وہ ایک رات الٹ کک گیا تھا اور ون کے تک ساری را شی 
کے یجسلواں پیر ے اکا رہا تھا) جل رکو گلا دینے والے سر کے کین پان کے 
تھی کا ہو نے وٹ اتڑیڈ س مینٹ مارشن کے مقام پر امایت ایترعالت مل 
بنا ان کی مش سیدھا شی ہو ڈاکٹریڈامن نے آٹو ینک ییک استوال 
کات مرف اپنے زی نکو اچ متتس پر ھرکوز رنے کے لے بمہ اپنے م کے 
دوران خو نک وتو لکرنےۓ کے لئ ھی یں وہ م رکر دسے وا ی ہواؤں ے 
ھیڑوں مس بھی اپنے شس مک گرم رکھ کا اور سیاحو کولا ہونے والی سوج اور 
پو ڈول سے بھی فوا رہاے 

اس لیک کے اتہر موغیت کے لیے جس نے اسے نمایت رشوار ۔ مر 
زا اور تین کار نمایاں راا وۓ کا ابل بنایا تھا ڈاکرلنڈابین نے ای کاب 
The Autogenic - way‏ ۔ Relieve Tensions‏ کی 12 لن ان 
نے اس کے طی فیا اور تل استعال بیان کے اور ایک آڑ بتک ٹریز, یک 
اس نے کلم اکہ اکر و جیتک ینگ اسکول می مکھائی جائۓ تو ونا بنا علا وو 
کن ےہ کے ن ےک ا جنک ینگ علاات او کے ہے رویے 
سے ڈاکڑوں کی نبت آییں زیادہ یم کن ہے جھ پرہی زی بت علاع س مزید 
وچپ اور غالبا ہن بچاب ہو جائ 

اڈ ینک شیئ کک برلن کے ایک متاز ورولو جسٹ پر وس جھ پان ایج شلز 
ے2 ۶۰۴۰ء میں ڈو ہلپ کیا ي ریگ لازی لور 2 مم عل یں لاۓے اور زان 
suggestions‏ کے ایل باقاعدہ پرو یس کے زرےے یھ ہے ملف حصوں یں 
بھارکی پان اور عرارت کے ہا کو فروغ دینے اور نان کے پرسکون رین بر مل 
ے۔ 

کین آلف موی ل بن ری چات ل ای راا 
لیےکہ ام رعیوز پائے کے لے ریا“ تین اہ د رکار ہوتے ہیں ابت اء میں لہا ہے 
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جات طوظ نہ رک یگ یک اس میس تین اہ پورے ہونے کک روزانہ ہیں خمیں مم 
: کے ہیں اس ٹن میں کامیالی کے حول کے لیے روزانہ ہیں یں مف جس پے 
اتر کے پش نر یت مر کیا ہا کا چ ۔ 
O Clinical Peychiatry News|‏ آل مگ 
ریک اس وت سے جاان ۔ شرن و خی ور پکینیڈا کے کچھ توب س 
سا ییات حضرات کے مائین ایک سل معالیاتی الہ بن کی سے بامضوس 
چاپانیوں کا شکریہ جن کا مرا تے کے لیے تین بد ہسٹ ٹرنپن کا ایک اییای یں مر 
ہے اور انموں تے ماڈرن ”ق ماحول میس آلو جنگ ینک میں متقول حت و 
استعدار بڑھائے کا آل ریاف کیا سے ار کل سکھ اگ یاکہ جاپانی آبادی نے کو 
ینک ابو کو اس جر تک گے لگا لیا س کہ نو عم رلوگ بھی اپنے طور پہ اں 
گی کو لے رہے ہیں اور اس پر عم لک رج ہیں یں ای شس آٹھ یک کیل 
در مکرنے کا غالبا سب سے زیادہ ستل زرییہ ہس ےکی وہ ٹچ کی ولاوت “فاو 
اعصاب “فیا “انی و ترود“ رو گل شای تیرب عرو یا عضا تکی خرا یع گی یا 
ر توان پیک اھر ہے سب کاڈ یا خرالی کے ول ہیں جن کا کٹ کک شیک 
کے زریے کامیالی سے علارج ہوجاا ہے اس ری مکو گآ مقاصد کے نی بھی کام 
میں ایا جانا سے چیے ا تحلیٹ س کی برفامنس مع بیانے اور لبقت کی انار 
صلاحت و استعداریں اضا نے کے لے ۔ ۱ 
روک بھی اس کیک کے ای طط ںمگرویدہ نظ رت ہیں جس کے لغوی مت 
ماف ری جیا ہیں پر نل یی یکی ایک تم ۔ سوویت ڈاکڑاے بی روڈ کی 
نے اپنے ہم وطنو ںکی شرع سیت ؤا ست اور اسپورٹش میں سجقت لے جاتے 
یش برد ین کے لیے اس شون پر ایک ہنیک شائ کی اس نے اپ ی کاب میں 
کک اک یہ ہر نس کے لے اہم ہے پالوس میہوں ؛ اییٹروں ‏ ڈاضروں ٭ ری 
والوں اور فزیشنوں کے لیے اس نے یگ پروگرام بھی شیب رے جا مقر 
اف زاوجل برو میسو ںکوشعوری طور کنو لکرنے کے لیے لوگو ںکی قابلیت 


0 
وابمی ت کو ڈوو سمل پکرن تھا ۔ مثال کے طور پر توت شم دوران خون اتال 
جذبات او رکیفیت مزا عکوکنو لکرنے اور وچ ہک تی کے کیل اٹ ینک مشقیں 
اکر چ کی بھی وق تک جا عق ہیں نین ڈاکڑاوڈ ہی نے فار کی س ےک اکر 
کھانے کے بع کی ہیں تو ا نکوکرنے سے کیل ڈیا م گم گمذر جانے دیا ہاے ۔ 
یل میں ڈاکٹرلنڈامن اور ڈاکٹراوڈ سک کی پرایات سے وزو ںکردہ میں در یکی 
جاتی ہیں۔ 
انی طرزفشت 
ہاش کش پزیشن می جیٹھ جنھیں ۔ ت ھگود میں ہوں اور ہیں ہر 
ہوں۔ اس پا ت کا یی نکرلی سکہ سن ایا یی ہے جس میس آپ سو باس 
۱ اتال آرام 
گے اور ری انس لیں اور تین منٹ تک بت رع اپنے ضلا تکو آرام 
ْ7 : 
٠‏ تھی :این 
زان طور پھر وکو رج نل قدمتاہعدہ وى اور جمانی طور ہے 
کو ں کرک یکو ش کرت ری ںکہ آ پکیا تو یزدے رہ یں 
مما دایاں بازو کے میں آ جار ہےراور بھارتی ہو جا ا ٭بار 
مبرادایال پازوں زیاددے زیارہ بھاری مو با جارپاے اپار 
مرا دایا بازدن ری طس بھاری ہے *ابار 
انی ایت لون حو ںکر ہوں پار 
حت زیاوہ تخت رای ت ہکریں ۔ خو رکو ان تجاوی: اور بحا ری پن کے اضاں 
کے ا ےک ہیں ۔ اکر آ پکو بحا ری ین کا تو رکرنے میں شکل چ آل ہو تو 
کوئی بعاری یڑ لیس اس بھاری ی کو و ںکریں اور زور ےکییں : مر بازو 
نیاردے زیادہ یحاری ۸وا چا رہاے بر سب دوبارہ رو کرویں ۔ ہے ن شمول 
اتال آرام پور ہس اچ دس منٹ لی ۔ اس مش کو تین رن تک روا جن پار 
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روزا نکریں-(اگر آپ بھاری بن حو سکرنے نہ بھی آییں کی ق ہیں ) 
پرا یاز دکیلے ای رح مش کرتے یں 
مر بایاں بازو گے آ]]جارہاے اور بھاری مو اجارہا چ ٣رك‏ 
میرے دوٹوں ازو گے میس آتے جارہے ہیں اوربھاری ہوتے جارے ؤں 
و چھاھہ 
میبی واس انگ کھت میں آتی جاری ے اور بھاری موق جاری ؤں ۳۴ 


وك 
میری وونوں ٹانگیں کے میس آتی جاری ہیں اور بھاری موت جاری یں 
٣دت‏ 1 
میرے پاڑو اور یں ھت میں آتی جاری یں اور بعاری موی جاری یں 
٦-۰‏ 1 
بار ی نک فشن یں مان گت ہیں۔ 
دو ری ن :رارت 
پل بای مش یکرمیں ۔ ب بھاری بی نکی ن کا آخری دو کریں۔ پگ رمندرجہ 
زل ماش میں 


مرا وایاں بازد کے میں آ جا رہا ہے بھاری او رگرم ہو رپا ۰ ٭ابار 

مہ وایاں بازہ زیادہ سے زیادہ بھاری ]جا رپا سے ٭ابار 

مرا دايا از پودی طرحگرم اور بھاری ہے *باد 

میں مایت کون حو کرت ہوں اپار 

جب آپ ب یکری ما زار ت کی بات ھا یں تو اچ ہا ھکگرم پالی س 

پت ہو سے مکی مکل می ویکھیں اکر شروری ہو ےہ احا سکر کیلع مق 
ر کہہے سے چک اپ با دکو کے گرم پالم ڈال دی اوہ زور ےکی : 
مر ابن یا سے نیا ہکم ]جا ہے 
1 تین ون کے بعر یکو وونوں پاڑوں اوز اگوں کیلع الک الک اور پر 





آم ب کو اکر 

ری ن : پر کون رل 

اس کوک ا زک اہتزا س لی فک رکریں ۔ ابتائی مھ کرییں۔ ب رآخری 
تار ت کی کریں - لھاری پ نکی : ن پل ی سے اس نس شال ہیں ) ہ رظ ر 
کو جن ما نجار بار زہراتے ہوئئے۔ یری بای میں : 

میرکی پا یکرم اور فرحت کش منوس مو ہے ار 

ری د کی درکن یکماں اور پے سون ہے ابا 

میس مایت سکون حو کر موں ‏ اپار 

اس مش یکو رن میں آقریا جن با رکریں دس مت تک دنو ںی ۔ 

پو تی مشق: مان لیا 

ایتا مض یکر وتک آہست آہست حب ے سال لی اور ورج زل 


باس بای 
میرے بازو اور ٹاگیں کے ش آلی چادی یں بعاری او رگرم موت ہاری 
یں ٢ا‏ بار 


میرے بازد اور ٹاگھیں زیادہ بھاری او رگرم مو جاری یں بار 

میرے بازد اور ٹاگیں پر ری طح یحاری اد رگرم ہوتے جار ہیں 
٢بار‏ 

می چا لا /بے۔ اپار ا 

میں تات کون حو کرتاہوں ‏ اباز 

مرا ہا نمایت بر کون سے ار 

اسے دن یں دو سے تن عرتبہ تک دس منٹ کک وو ہنتؤں ج ککرتے 
۔ اس کے اتتام پر پچ گی جا مشتوں کے بعد یا اعصا ی گناو کے زر اث آ 
کون اور تریب سے مانس نے کے امل ہو کے 

پانچیں :یٹ ٠‏ 


(£ 


or 


اپنے بویٹ مس فوشگوا رگر یکا اصاس پور اکر ے کیلع ابتدائی ن پوق 
مع کر اور پھرمندرجہ زل باٛں کاس 

مرا پیٹ لائم او رگرم مو جار چ ار 

میں تہایت عون حو ںکرباموں اپار 

اس کرو ہختوں تک ون میں دو سے تین بار م ککریں 


چھٹی مشن :نمی یجان _ 
ابترائی م قکریں برچ ی اور پا نمی مش نکریں پل رمندرجہ زی باس 
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می چیشائی نژ یج بار 

می نہاییت کون حو ںکرناہوں اپار 

ہے خا لکری ںکہ آپی یشان بر شیٹری ہوا چل ری ہے ۔ اکر ضروری موتو 
متوں کے ماین یہ کے ہہوۓ ایم رکش ریا کے کے ا ےکھڑرے ہو ہا : می ری 
انی مٹری ہے ۔ ہ رشن کے بعد فعال و سرکرم ہونے سے ٹیل انی ہیں 
کھول دیں ‏ اور اچنے ضلا تکو پھیلانیں اور موڑیں ۔ ون میس وہ تا یں پاروس 
من کے رو بختوں م ککرتے رؤں 

فا شل فارمولا 

ای بقاعدگی سے بیش کریں 

میرے بازد اور اتکی بعاری اد رگرم ہیں میری چھا یکرم میں 

میرے ر لکی ورک اور انس پر کون اور بوار یں 

مرا بیت للاج ا رگم ہے مرک چیشائی سڈ ہے 

میں ہمایت کون حو کر ہوں 5 

روزانہ ریک شکھیں دن س روپار پاٹ تک۔ااں روز مو“ 
نا مولا میس خرب کے رات یا س کامیاب ہو جاؤں گا جی اکوئی ومس عم 
شا کیا ہا کا 


o ۰ 


تم ش سے اکرلوگ کم پر جا ےکی ھکھنٹوں سفرکرت ہیں ۔ ڈاکٹرلنرامن 
ور ڈاکراوڈ ہی اما ہکرت ہی ںکہ ٹین یا اس میں یا ٹوا کٹ میں وس مت فوئر 
ماص ل کر ےک یل کان یں 

لوگ مددا.۔ تی ا آ آلو 

الوگ بررا آلو وی سو گی فیک اؤز بای ےن 
رمد پر ڈال وتا ہے اور آیچو اپنے لاشمحوری زان سے راپ کے اور اس کے 
وا کوش پکرنے کا ایل بنا چ ہے ایک زرواوشن یا سکلیاکی ہروس ےکیا جا نے 
رگ ندرا کن کے شروع اور آخ میں اچ زنر کی اہم مقص کو پانے کا 
رز سک اکر چا نے پل اس مقر کے متحلق ہوچین جے آپ ماص لکن چاچ 
ہیں پھ راس مقص رکو ایک خقراور واج لے میں ڈھالی اور کیہ لیں اک اے 

` بول نہ جائیں اور الفاظ تبریل ن ہکردیں ۔ ہریوگا ندرا کیشن کے شرع اور اخ 

یس سک او ٹین بار دہرائیں ۔ شال کے طور پر یو یس میری بیاری کا علاع 
ہوجاۓ گا۔ میں مکل تر رست موا گے ”۔ ما * میرے خی رممقول اندییٹ بیش 
کے ی ہوچائھیں گے ۔ “ انیس نس نے بے سم ایا کیایو ںکتا ہک اکر 
لوگ ندرا ٹیک طح سے اور ون یہ و کرر ہا رکرلیاگیا نے ای زیا کہا شی اور تی 
طور بے پور ی وجا ےگ ۔ آپ نے اکر کہا کدی ہے فو ب رآپ لوگا ندرا کے 
لیے ار یں۔ 

فرش پ یا سے کے کے ایت کے یل چت لیت جامیں نی د ےک ہر 
کوکش کریں کا رر آپگو اسقرد آرام و کہ آپ سونے پر ہا کل ہوجائیں گے 
وو ےآییں ”میں یں سووں گا ”اکر پھرلی فی رآ ری ہو لیے کے ہیائے ٹن 
کی پوزٹشن لے لیس یا بھ د یگیری نین سوتے کے بح رگا ندرا شرو عکریں جب 
آپ پت کے یل حت لیٹس نے یں الگ الک ری اور پازد پھل و کی ماب 
رکس ىہ بوگی شیواسن انداز ے اتی کسی ںکھولیس اور گے یں منٹ تک بد 
رکھیں اس بات کا پش نکر سکہ گے نمف کٹ کے دوران آپ ڈسطرب تس 





or 


ہوگے ایا برن ڑھیلا چھوڑ ریں اور اپا کہا ین بار دہراحیں ۔ ذہنی طور پر اچ 
پور یک شش کے مات مام ت توت کے اتر اب اسے دہ میں ۔ 

اپنے ساس سے با رہیں ۔ جب سانس یں و سکون حو ںکریں اپتے 
پورے م) بھتا ہوا کون مکو ڑھیلا چچھوڑریں ٹیپ یں ندرج وہل ہرایات 
یکا کرلیس اور پچھرچال رکردیں زہنی طور پر دہراتے ہو ےکآ پکیا عن ہیں مم 
کے صے میں پزکورہ منظرسے باخر ہہوتے ہہوگئے۔ 

لے سرسے باخ یں ۔ سے مات وا سی کے بائیں بے ۔ داس 
رخار ۔۔ پاش رضار ‏ ناک پلائی اب زی لب ۔ روٹول لب تھوڑ یگرون - 
کندتے با زکنی ۔ ملائی ت نی ۔ او شھے ۔ دوسری الک یری چو تی اورپ یں" 
الگ سے باخررؤں۔ 

انی ہا کے اگوے دوسری انی ۔ یری چ تھی ۔ پا چریں الک تیل 
کلای ۔ باز کی بای کنر سے سے باخجرریں۔ 

تجا پیٹ “وا کے * پاش کے ؛ داتھیں ران “ پاتھیں ران واس 
گن ؛ اہی ں کٹ یں پیل یں پنڈ ؛ داھیں سے یں پاوں “ہیں پل “ 
دیس ایی ؛ اھ ایی “وا یں کے پائیں تکوے ای کے دائھیں اگ رٹ ے۶ - 
نی بی رکے اگوھ دوسری ؛ ری “چو خی ؛پانچیں انگی ہیں اوھ “رو ری 
تیر “چو تھی ادرپانچریں الگ سے باخرریں- 

گر نکی یت “ ہیں کر“ وایں چو میں چو “رای بای ٹاک“ 
یں یری ٹانک ؛ دوٹوں میں ؛ دائیں بو رے باو ' پا پرے باز“ روٹوں 
بازوکل نے شس باجررژں-۔ 

تو رکری ںکہ آپ ای گرم ون می ایک بح کرم لک میں ہیں ۔ 
بح تگمربی حو کرد ہے ہیں اور آجے پاؤں یی یں بستہگرم ہیں آپ 
ا لو کہ زی کر ںآ جن رسک 
بازو او رکندھھ بس گرم موس ہوتے ہیں آپکاچرد اور کرم موس ہو ہے خوو 


Me 


3 


کوگرمیوں گرم ریت پر لٹ ہوۓ تقو رکریں اور ایا را شم بم ہگرم 
وی ہو ہے اپنے می لکر یکا تی کریں۔ 

اب خودکو عالیہ کے وان یا رد موس می کی یں رچ ہو تقو رکریں_ 
چاروں طرف برف کی موت ہے اور آپ ہمایت ھن سو سکرتے ہیں ڑ سے 
کپکپات ہیں آپچا رست ڑا چ چ رکرو ۔ چا یک راو رکنرے سے یں باڑد 
اور ہاچ یڈے ہیں ۔ ٹاگیں ھی ہیں ۔ پاؤں فسٹڑے ہیں۔ ساس کے ت کو 
پیٹی نظر رکھیں اہپنے ہانں فطری رکھیں نہ انمیں وھ ےکریں نہ یز اس اغ 
مانو ںکی ترتیب اور مرپیشی نظ ررکھیں جب سانس اندر لیس تو یں ایک جب 
مالس باپ فالس وکس وو اندر ساس لیے ونت ایک اور انس غار عکرتے وق 

اپ لی وچ بھنوول کے ورمیان ع رک کر یں بھنووں کے ورمیان نوچ 
مہژول رکھیں اور اس کہ جو تا اجھرنے اسے حو کر ےک یکومش شکریں لیتق 
کے مات پر ج اث ابرا ہے اسے ممو ںکرنے کی کو شش کریں کیا اپو 
تیججناہٹ کا بث موس موتا ہے ”کیا آ پگری مو ںکرے ہیں ؟ کیا نر 
کو ںکرتے می ں؟ جو بھی ٹر ا -کھرے اس سے باج ررہیں اپنے ا نکو دمورے 
تھے اچ مم کا س رکرنے ویں اور جو بھی اش ابھرے اسے حو کر اپ 
قوجہ اس ام بے مپزول رکش اور گے بد رہیں سر سے آا زکریں چرے ۔ 
گرون کن دھوں ۔ چھاگی ۔ک۷ر۔ پیٹ ۔ چوتڑوں ۔ راتوں ۔ ٹاگوں ۔ پہوں کی 
طف بوۓ روں۔ 

اب میں آچو ہے خیال دلا ہو ںکہ آپ اپنے مم کے خاس حے یا متام کے 
این خالی مہ کا صو رکریں ۔ جب مس ینتو ںک کیا آپ اپنی گھوں کے این 
خلا تقو رکرے ہیں نے آپ خلا حو سکرنے کی فو میرے سوال کے انت آ پکو 
اس پک غلا ممھوں ہونے گے گا کر آپ ہمارے سوالات کے جوا پکو لفظوں 
یش میا نکر کے ہیں مرف اس بات ے باخ رہیں جو آپ کا زین ور بور صو کر 


ûî. 


چیا تربےے س ےگنر سے اگ رھ ہو ہوا معلوم نہ ہو ہو اور ای 
و خوصو روس رکا یا یڈ 
٠ 7‏ 
کیا آپ صو رکرکے ہیں: 
انی آعگکھوں کے این ضا ۔؟ 
اپ نے کانویں کے بین غلا ۔؟ 
اپنے گے کے اندرگا-ے؟ ' 
کہ جب آپ سان لیے ہیں نے آ کے کے کا خلا پور یکرو تک بدعتا جا 
ہے کیل جانابے ؟۔ اپ ےکندعوں کے ماین خلا ۔؟ : 
ا ۓکواموں کے ایی ضلا ے۴ 
ہراتھ می اگوے اور بھی انی کے ماین غلا ؟- 
بی اور درمیانی انی کے ما ین ضر ۔؟ 
کہ آپی النگھیوں کے پر او رکلائی خلا سے پر پر یں 


* 
ک ہکلاتیوں او رکمٹیوں کے ماٹین مہ خلا سے پر سے ۔ ؟ 
ک اہول اورکندعول کے اڈ نہ خلا سے پر ہے 
E‏ مس ور EAR a‏ 
اڈ خلا اور اکلیوں کے مان خلا کا ایک بھیلائ یا و سے ۔؟ 
ک کن ھوں کے بان جک ہکندہوں اور اگلیوں کے پو روں کے مائین کہ بیک وقت 
لے ہیںا۔ 
کہ پیراور پیروں کے او خلا سے پ یں ۔؟ 
کہ پاؤوں اور نول کے مائین یہ خلا سے پر سے ۔ ؟ 


‘7 


کہ نٹوں او رگشنوں کے مائین مہ خلا سے پر ہے ۔ ؟ 


ک ہگھٹنوں او ہکواہوں کے مائین مہ خلا سے پر سے ۔ ؟ 
ک ہکواموں کے بان تہ خلا سے پر ہے۔؟ 


چ 


کہ چو ملا سے پر یں ۔؟ 
کہ چونڑوں او رکواموں کے بایتا کہ یں پاؤں اور پاڑوں انوشھے ایک ی وت 
می خلا سے پر یں ۔؟ 
کیا آ بے یٹ کا پلا مہ خلا سے پر ہے ؟ 
کیا آگ یک رکا پلا حصہ ظا سے پر -؟ 
تاف اور ریڈ کی پڑی کے مان یہ خلا سے پر ہے ۔؟ 
ٹپلوں کے چو رکے مان لہ خلا سے بر ہے ۔؟ 
سانش لیے اور خار کے وقت پا پھرٹوں کے انرر خلا پراہوجااے۔؟ 
کہ اپ چان خلا سے پرے۔؟ 
کہ کیا دا خلا سے پر سے -؟ 
کہ اک ریڑھ خلا سے پر ے۔؟ 
کہ پا پورا سراور پھر یک رتت خلا ے پ ہیں-؟ 
کہ آلا دا مرو کک خےرے۔؟ 
28 سانس یت وقت اب ورا وجور ہوا سے برجا ہے اور ار کرت وقت 
پورے وحور غلا ر:جاباے ؟۔ 
اپنے پورے م میس غلا تقصو رکرتے وق کیا آپ اپنے حم کےگرو۔ اگلیوں اور 
انگوٹھوں سکرو مک کے کے “ارون کے کرو“ بر اور “ات سائے “اور 
پوؤں پر خلا و رکر کے ہیں بکہ شحح کے اندر اور باپ رکی جاب خلاکی مرعدیں 
م موی ہیں اور مرف ایک غلا ج ؟ جس وقت آپ اہۓ انور اور باہرہ خلا 
تصو رکرتے ہیں وکیا آپ اپ ےگرد ام وا زوں سے بھی باخرہو کے ہیں ؟ 
کہ ہے آوازیں اس خلا سے ابح رر ہیں او رگزر ری ہیں ۔؟ 

جب آپ ظا پر اور اپنے اندر اور اس گرو آوازوں بر موجہ ہوتے یں وکا 
اس وت آپ جزیات “مھا اضاسات یا ورور بھی تہ وے کے ہیں جو اس وت 
موجود ہو کے یں ۔؟ 


۵۰۸ 


کہ ہے یات و اصاست خلا ش جزب ہوجاتے یں ؟ 
اجب آپ ظا “ آوازوں “ ات اور جذبات میں مک ہے یں کیا 
اس وقت آپ زا کتڑں ' خوشیوؤوں خیالات اور تقصورات سے بھی با ترمو کے ہیں جو 
اس وشت موجود ہو کے وں ۔ ؟ 
کیا پ کی اے ےا angle‏ 
پ آپ اپنے لو سے دجوو ے باخرہو کی ؟ 
کہ آ پکا رہ خلاء میس مرا کیا ج ؟- 
کہ تھے بے آپ اس دوگ ندراکی پیٹ کے ہیں کے آپنے پور ے وحور 
سے غلاء کا ہکرس کی نقابلی کو بڑھاتے جائیگے ۔ زیادد تیزی “ورک گیا ٠‏ 
بی کات 
کہ شیسے یس آپ اس لوگاندداکی پرش سکرتے ہا گے شاء کے بارے 
میں آ٤‏ نال اور وای ہو چاۓ گا اور 2 تر کو کا جا گا اور آپچا 
کے برو موتور اور مز وا ہو نا جاۓگا۔ 
تو رر ںہ آپ اپ نےگھری لکھڑی کے پاس ٹیشھ ہوئے یں اورپرنروں 
کا یک غول آسعان میں اڑ رہا ہے دہ آپ سے دور ہوتے جارے ہیں اور آپ ے 
ودر ہوک پک کر بمو کے ہوتے جارہے ہیں الہ فول کے کے پرندوں کے ایک اور 
مو ل کا تو رکریں۔ اور جب وہ اح پر اکر چو کے ہونے کہیں ا یں اہ اور 
کی کھ سے دیھ رہیں ۔ اب اسان می باو کو دناھیس لہ صاف اسان پ رکاش 
رو لکی مامند سیر رو دار پاول وہ ہوا ری ر رچ یں لاد ابٰ کل جری 
کرت جاتے ہیں .۔ کالے باول نظ ر کے سان آجاتے ہیں ا نکی بئی دی یں ۔ 
گر جدار پاولو ں کی تئر جو سقیر پاولوں کا تات بکررے یں ۔ آ اٹ امد آسان 
اب آلوو چات ہے اور بارش ہونے گی ےگہی زی نکی خوش و کا تو رکریں زی 
ہوا تی ہوئی سو ںکریں ہوا سے اردگرد و رخو ںکو لے جتے بجھو ٹن وناھیں 
بارش رک جاڑیٰ سپ آسمان عاف :وجات ہے غروب ہوتے سور کو ویھیں جییے کے 


۵ 
"دو یئ جانا ہے اگ یکرنی آسان پ باولوں پر اتی ہیں اور انحیں منری۔ عار اور 
ریغ رنگ می تیرب ل کیٹ ہیں دور عند رکو رکھیں لرو ںکو دیھیں خاموش اریں 
'سندر ٹم جیسے ی طوفان آا ہے لہیں بری وی جاتی ہیں 'پانی پیٹ مارنے گتا 
ہے دور آپ ایک کی جما زکو دیکے ہیں جو مئر ر س ارات ہوا دور جارہا ے۔ 
اب اپنے انی پر جہ ریں جوخی آپ اپ خختوں میں اس کا ا 
سو ںکریں تام غار آوازو ںکو یں آپ من ھت ہیں ۔ اض شاخ تکرنے 
کی کوشش نہ کریں کر اپنی آگا یک آواز ت آواز بے ویں ان کے ملق 
نو گواری ۔ با نا شگواری کا خیال کے انیل اپنے تریب کی آوازو ں کی پھر 
وو رکی آوازو ںکو ای تو کو وای ان وازو ںکی طف انی ج آپ سے ترب 
ہیں ا گے ں جماں آپ ی ہوئے ہیں- 
ہیں ھولے بغرا ار وکرو موجود چو یک کوئی کل ویں ۔۔کرے ٹل 
اپنے ساض ےکی چڑوں سے چاروں طرف باقاعدی سے بے ہا رموس 
اا انداز سے ولوار ہر موجود اشیاء اور فرش پر موجود فرٗچ ری طرف موچ ہوں 
اپنے دائمیں طرف چاروں طرف “ اپنے پچ “ہیں جاب اور بچلر اپنے سا ےکا 
طرف بجا کک نکن ہو رگوں ؛سراخت بناوٹ “ری یا ھت کو جو ان اشیاء سے 
موس ہو ہے اسے واج طور پر مکی کل میں لا یں وہ چھونے ہے کی سو 
وآ ہیں یہ کام جلد ی کے ان رکریں- 
جب آپ الیاکر گے ہوں اپنے سلکپاکو پیل وائے افظوں میں جن پار 
د یں جو یھ آپ ماص لکن جات ہیں اسے می کل سے ہے 
پران‌ویا:۔ 
پران ووا آٹو تین سکی ایک اور لیک صورت ہے جو اپے پ شرو ںکو ان 
کے ل کف فورس پہکنڈ ول ما لکرنے کا امل بناتی ہے ۔ اس یس فز گی۔ شعوری 
اور روعانی جو ہر صلاحیت شال ہیں لوگ یٹ مکی رو سے ہرزندہ سے پران رکھی 
ج ۔ یران کے بخ کوئی شعور “کوت اصساس ‏ وتوف “عم یا آگاہی یں سے ۔ ہوا 


2. 


پا نکیل شض ایک اشارت ہے ' رھز ہے کان ہے۔ 

سوائی ستیامند سرسوتی کے بقول ” بران ودیا مرا ےب کا ایک طریقہ ہے تس 
کے رع الل خودی ریز ہو کن ے ہے اقصورات ما یلا تکوکنٹو لکرتے اور 
ایک ب رے وجودیا ی ک ےگیرے ڑھروں میس وای کر ےکا ایک زرل ے 
مم 2 اک وریں 2 طور پر PE PPE E‏ زرے ڈائریل ٹکیا 
جاک ہے اس ےم سے با کی اور م یر بھی ٹوائریک ٹکیا ہا کا ہے ۔ 

ررعالی عاجش پان ووا ثمایت اہم ہے پران ووا کی کیش سے نورش 
دبریانی “ بذماتی تصادم ھا اور غل و اضطرا بکاعلا حکیا انتا ے ۔ 

ىہ ایی تام یاریوں میں بھی انمداد یکردار او اکر ہے چا بسب زی ہو 
۔ یران ددیا ایک ایی بریکٹش سے جک مقصد شحور و اصا یکو بڑھانا اور مض کرنے ا 
وال ےکی بو ری تا ناگی کا اورا ککرنا سے ۔ اس سے جمالی اور زہنی صح کو ا تر 
عاصل ہوتے ہیں ۔ پان ود یا کی کیش کے لیے تھی کی ایک وران یا نک کی 
ہے برا نکو خو نکی نلیوں 'کھوڈڑی اور کی نظام کے ذریجے سرکیولی کیا ہا کک 
ہے اکا یحم کے ایک اص صے میں ا رکیز اور زی کیا ہا کا ے ہے تو رک برو 
سے اور visu isa tion‏ ک طاتوں ےکی اڵ ہے لوگا ندرا میں ریش پان 
ووا کی یر کیش میں بھی کا رآھ ہے پرا نکو “اکا آنا زکرتے کے لے عموما روش کی 
ایک شاٹ کے طور پر زین میں رکھا جانا ہے بعد میس آپ نو رکو استعا لکن ےکی 
ضرورت کے لخر براہ راست پران کا اصا کرت ہیں پرا نکو انی شقا کی کی 
طاقو ںکو فروغ دی 'اپنے اور دومسروں کے علاج کے لے استعا لکیا جاسکتا ے 
لین اس اہلیت و قابلی تکو نا یرہ اس لکرنے یا اتی تق کے لے استعال نمی کرم 
با : 

آرام کے سا پم آ کن یا ھراتے کے لے کی اور یا نکردہ انداز می بیٹھ 
جائیں یا پت کے یل شیو من کے انراز جس چت لیٹ جانھیں ابی یں بند 
کرش بد نکو سرسے پچ رگ آرام دیں۔ 
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اک فا پ تہ عو زکریں اپنے مانں سے پاترریں ۔ ہوا جس کا آپ 
ان فن آے مل موزت رن زف کہ موں میں EY‏ 
میں وا ٹل موت ہوک چلزیدن کے تام صوں ے ہوا فی طرف بعتا ج واں 
شع موان سے اور بھنووں کے اک طرف بڑعتی ہے جو تی آپ سائس با رفلس 
مان کو پرسے جم کے تام وں مین بیھتا ہوا تصو رکریں۔ 
اپ مال کو روشنی کے طود ی ری شل دیں رون کے اپ پندیدہ رگ 
کن ی ر بلا زرو ارت نا 
یس ق دوش کو اپ پیٹ سے ای ھنووں کے مکی طرف س کر ہوئیتور 
یں جب آپ سان ار کرت ہیں رگین روش ا لکرنیں ای شی مک سر 
تت ور جسقدر تفصیل سے ہوگے روش می زرایا ہوا تو رکریں سائس لیت 
وت روش کو دیکھے ریں اور اس دوران پرا نک اپے پورے ہم کی طرف زر 
رہ یک رن اور جب ما خار عکریں لڑ اس نے نگل کل ۲ پک 
یران 
اۓ تقصو رکو اپنے ائل غانہ اور اپنے دوستوں پر مرک ہکریں _ ہے تور 
گر کہ وب میں بطد کے ہوئے ایک لے یا داڑے میں ساتھ ہا لے 
ہوئے ہیں نے شس موجود ایک شف پر روش کی صورت جس اپنا پران یں اوز 
کش ند شی ا 89ل سے ری کے پر گر شت کے ات ایا 
کی اگ کک اد ینا کاب کے سب ای ے کر کے گیں 
پرا نکی روشنی سے کے کییں اپنے ایل خانہ نہ اور دوستول کے زرےے پرا نکی 
روک کرای ہو وران پا زا ٹش بے ریں ہر شض اور 
ہوئے ایک سے دو مر ےکو پ رض کے بازوں سے کے ہوے_ 
اچ ران کی روش کو انی لی اور دوستوں کے علق مس سے تین پار 
گنذرنے دیں تام پا کو انی بھنیں کے ایا میس وا کیچ یں گرا 
سان بابر لی اور پرا نکو اپنے بی کی طرف ترک تکرقی اور ہیر میں استمال 


کے لے ٹھری موک تو رکریں۔ 


.یحم و یا 
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چرم لال وا ےرا | 

21 پو وکر ال ورتا مھا‎ ٢ 
: رک ل ا یسارک نر یں پک په فا‎ 

انر یڈاب ںیہں پان کے ارک اھ .۴ 
جور ر ےگ سی راضنز دال سڈ لوگوں ے 
:راک لو کے قوں ‏ “1ن زڑا: | 
”ںان بل ںۓ کترں+ رہ یں زتعن ورابات 
میں ےپ ای گے لیے ٹر و سے ھی کے قو 
دہ انگ راہ روکیں گے اورافنے بے انان ےت 
وی مال دنا حر رام رئش گے (اورآخت سے 
امل مار را سی نہیں دی یک می ان س بیز 
اوروہ ہے بہار ۔٭ ٭ 


من دک ان عو زی ےرا ؛ 

بر 0 و 1 و تم 
الال کسی ا پ کرای یارب واخلاق رک 

راےززرے ا ڑا تسا ہیں زا i‏ 











یق دن 
حرف کار لقت 

بے ماڈن نکی اور جکمال ان نرک نے تمام طوا کفوں کے ہے برقعد 
ینتا لاڑی قررا ویر تھریا راؤں رات ت اپنے مل کک برق پش خواتق یکو بے پروہ 
کرو ا ۔ آمیدار ایی کے لے اپ تاب اہر دی کے ماگل اقیارن دبا ۔ 
م یا ایتای تحابق کی ایک کل مثال ہے دور رس کپ دالکرنے کے لے 
ا ہر ایک ساوہ لن انوکھا آمیڈیا استما لکیاگیا ھا جنییں عام انراز پرا کے 
کے لے مت زیا حت “وت “5نا اور رت مر ف کل پد - 

اہر فیا اولے گلِت ےی تتریف یا نکرتے موس ےکتا ہ ہک * 
یت تآ ی وجوم لانے کا بر یس ے ” _ لبقت کات ال 
نہ عرف نا ہنا چا یت کک معاشرے کے لے تلل قد ربھی ہونا پا یئ وو ل 
تہ اوی میں ایک خی راہ جدت یا افراع ہا ن میں ایک نظریہ بھی ہوک 
ہے جو آمل نامعلوم مظاہ رکی قش کر ہو لیک پگ یا نیک آم جو اصلیت و 
یقت لو ایک نے انداز ے چٹ یکرتی ہو وہ )ل روی ککیو بک طح ایک نا 
کیل بھی ہوسکتا ہے ج کا ڈیو کو ا لک رتا ےکی وک وہ ان کے تت اور عضلاتی 
وسا یکو ایک سے انداز سے متم اکر ے ایک ئ یک رش پرووکٹ م وک ہے جو 
صارین کے لیے زنر یکو آسان ت متا مو یا دہ ایک تی ابروج بھی موک ہے جو 
ایک دہ ؛رشوار اور ونت طلب مک کو اث آفریں اراز سے ع کر مو ۔ 

تلتق لیات و اہلی ت کو پل بھی صرف چند لوگوں کا کہ خیا لکیا جانا تھا 
می نگزشھ چنر مشروں کی ریرج پروجیگٹ سے ظاہرہوا س ہک رکش سے 
تلق تکوڈو مل پکیا اکا چ ۔ تی و مولع سے معلو ہوا ےکہ ٹفگ 
کیت کے کے لکو آسان ت بنا ہے اور اچ برت پیندی یا ترت سی قکو رق 
دت ہے ۔ ان کا فیصلہ ہے کہ توت یق فاضلانہ رو ےکی ایک صورت ے 
تتبن نے معلو مکیا ہک یت لے کے عل میں تزمیت با روپ ان لوگو ںکو 


٣ 


اث پروڈیو کرو سے ہیں جو ا میت یاف یں ہوتے ۔ انھول نے وریافت 
کا مض ےگروپ بوی مقار پیر اکر ےکی ابمیت اور انو کے خالا تکی بھتر 
کوالٹی میں بھی سن خزاضافہ طا م کے ؤں- 

یماں میں چو وہ مشقییں جانا ہوں جو آزائی جاچگی ہیں اور لتقت کے 
زمایت اہم اوصا فکو ڈو مل پکرنے میں می ہما پا کی ہیں وہ اچ قی کو 
پھیلاکی ںگی اور سال ع لکرن ےکی روز مرو صلاحیت و امیت میس اضا کے وہ 
پچ خیالات پرا کرتکی ابلی ت کو ییا ۓ میں برو و نی وہ آپکی چڑوں کے مائیی 
خلاف مول روابطہ و تلاز مکو سو پ ےکا حوصلہ افزا یکری گی وہ آپ پر ای ات 
کا اما رکری ںگ یکہ جب آپ اییشن کے ایک دھارے پر م کڑیں فآ بے پان 
علو ںکی الیک چوا س ہونی چا ج ۔ دہ آپ پر مہ اہ رکری ںکہ مائل ع لکرے 
وقت قوت مقی کا نیرا یتر استعال مایت اہم ہے وہ چو خیالات موہ وقت آمل 
ازو اور ریت تقر اور تمس ٹکو من کرب سکھای ںگی- 

زئ ن کی وہ عالت جو شانرار خیالات پرا کر ہے زی نکی اس حالت ے 
خخلف ے جو تٹولیش وترو “میاو اور مان وزہنی شرت ددباؤ سے حا مو ہے 
تنٹولوش پریٹانی “بھی اور دبا ومہ واری کے خوف اور ناکائی و مخحلہ اڑاۓ جانے 
کے خو ف کا تہ ہوتے ہیں ہرس بریں تی نان پوری رح مک و موی ہوا 
ہے اس کام میں مغید ے و کے میں مصوف و ہے بیہاں م کہ زان س 
ابی کے خیال کے لے ےکوی مکی یں مون یا ذمہ وار یکا ژر ایک آرشٹ یا یی 
سا مندان یا کول اور مو جو ی حو کنا ہے وہ خویش و تروو یا قوف ہیں 
جوش و ولولہ ہو ہے ایک ایا موڈ ج کسی کے اپنے امکاات و وا نائیو ںکو گل میں 
لے میں ری ہو ہے۔ 

خحموصی لوکوں کے زہن کے معینہ نظام یا طرل کار کے ایک عالیہ میا لے 
سے تلاپ رم وآ ےک وہ مقص دکی مل عفائی و وضاحت کا تج کرے ہیں ۔ تین 
نے زین کے اعلی پر فارمنگ فر مکو میا نکرنے کے لے ایک نی اصطلاح استعا ل کی 
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وہ اسے بما کیکفت “کت ہیں ۔ 3ہ نکی باو یکیفیت اس دقت موجود ہوآی 
سے ہب ہانتھ میں لیا ہوا کام اور قر کی ہمارت کیساں طور پر م پل موی ہی ںکوئی 
اور اراج یا و بے گن اقطراب بی لکا ے یا بوریت جب آپ اسے چھانچوں 
سے دوچار ہوتے ہیں ہیں آپ انی سے برے غیا لکرتے ہیں تو وہ بے یی و 
اشطراب ؛ آلرو لی کا سبب لے ہیں جب آپگی ہمارت و ند مندی شحور و سیق 
ان چچانھوں سے دار ہوتے ہیں جن آپ اپنی ہمارقوں سے بڑے خیا لکرتے ہیں 
اوہ بے نی و اطراب اکر و تنٹولیش کا بب ت ہیں جب کی ہمارت و اثر مشر و 
سلیقہ ان چچیانھوں سے بڑھ جاۓ و یہ اورت ہے۔ 

آپ توت اراوی کے ذریے با کی ڈت عالت میں یں عع لین خاص 
ذ لی عالت بپاکرنے کے آپ ک ےگردعالات وکیقیا تک برلا جا سک ے ۔ ہے 
مطالبات سے عمدہ برا ہونے کے لیے آپ بے ج تلش کر کے ہیں یا ریگ 
کے ریت انی ہت مندی “شور و سل کو بڑھاسگت ہیں ۔ داٹی مرک کے ائراڑوں 
سے اہر ہوم ہی ےکہ ما کی عالت بھی ایک تاس نیورولوزل عالت باکر ہے 
ایک سا کیائرسٹ نے وریا کیا س کہ ا رکا زکرتے ہو پیش رار کے باق 
یش م ری بی اصافہ ہو نا ہے برا وک یکیفیت دا کی برون < میں سرک ربی اص کی 
کی کے ساتھ مو ہے ۔ جم اس بماۃ میس زیا کرش کے رھ تی بے 
رکاوڑو ںکو دو کر کے سے ہیں اس کا مطلب کہ باو شرق مرت کی رکش 
سے مظاجہت رکتا ے مجن رئیا سے لا تعلق ہوکر کے کا تصور اکر آپ باو پرا 
کرت ہیں نو آپ شرف و فضیلت انسلط و سرت کی اصاس کا ےکرک ہیں 
جیاک ہکہ ما تات امام مسا وکنا ہے بلند جرب س ےگنر کے ہیں۔ دن ش 
کی بار : تیت ایک مایت ایتا کش سرکری بن جاتی ہے اور خلیقی قوت 
و لن جک یا لبقت میں اضاکرنے 
کا ایک طریتہ بتاع کی سے مرا یا دحیا نکی لیک کیک کی مش کرم ہے کی 
س نے رین زئ کے باب میں سفار کی چ 


" 

تموار و آہستت براو اور بد زی۔ 

اب ہم کی ہموار اور بی کک بڑھاکر یہ پ خیالات سوچ ر ہے ہو لآ 
تمت توو ں کو بڑعاتے ہیں تمواری ایک تیزی د مرحت ہے جس سے آ پ کی 
مت کو م لکنے کے لیے خیالات چیداکرتے ہیں - علیقی سوچ کے لیے جمواری و 
لیگ نمیادی عائل یں ۔ 

پلی تیت مشن جو م ا بکریں کے ورج یل ۲ آموں کے لیے تتام کا 
استھالو کو ہام یبر تل ے۔ ' 
0 ایک عام رخ انف - 
۷ اک نظ رش 
(٣‏ ےی الل ڑے۔ 
۴ الیک دا کوٹ گر 
۵) ایی ریر ار 
0 ای کڑ ی کاپان ۔ 
ھ) ایک بھوڑا۔ 

یکو ان چیزوں کے استعال فوری طور بر نمی وچو کے کر شال کے طور 
پر رخ نٹ کے بارے یس تور کے اسے پیٹ کے طور بر اتا لکیا جاسکتا 
ہے ہڑاے مس گن کے لیے اسیک ہتعیار میک اینڈ کے طور ہر استدا لکیا باک 
ہے مرخ این فکو جب ہیں لیا جا فو ر بوڈ رکو سن والے رت پر چھٹ رکا 
جاسکتا ے اک جوقو ںکیگرفت موا رے یا پینٹ میں بطور کٹ اسقوا لک 
e‏ ج او ںکو آپ اپ ےگ رس وات لا نکی حد بنری کے لے کی استعال 


کرک ہیں مہ مان گعاں پر قزم نہ رکییں “گرم ل کے سے لور امسولیٹر 


استعا ل کرکے ہیں ایک می رک لیول بڑحاتے کے لے ور پڑوپ یا سہارا اتال 
کرک ہیں انی کرم پان ی کی بول کے یاے بھی استعا ل کیا ہاسکتے ہے ۔ یا 
نے موسم میں یو نکگر مکرنے کے لیے بھی استعا ل کرت ہیں ہو کو 


٦ے‎ 


کے لبور اٹینڑ مٹی کا ماڈل رک گرم پان یکرنے کے لیے برق کے چ سے 
شعلوں پر یں رکھا ہا استعا لکرسکتے ہیں ۔کھڑنیاں فوڑنے آر ٹک چڑیں 
بنانے جھیساکہ ہتھو ڑے ورواز ےکی چوکٹیں کا رکو ڈ لوان جک کے سے روکے 
۱1 سو مد می و 
فاد 

اکڑ کی زین کے مالک لوگ میرے وسے آزائئی آلٹیں کے ہرانیک کے 
کے ا بارہ استعال سوچ کے ائل ہیں اگ ر آپ ایک پچ کے استتعا لکی بری تغرار 
کی ففرست بتائیں تو آپ لق تی اک وت لی ےلان نا کرت اکر 
آپ بست ی چڑوں کے استما لکی دی تاد مر بک ری 5 ب رآپ میں پیک اور 
نر کی ے۔۔ 

اکر آپ شورع میں کی استعالوں کے بارے میں سوپ سے اص ہیں تو 
7آ وں کا پھرسے مطل کریں کی دفعہ اپ خیلا تکی ممقولیت پر اپے ری شل 
کو معلل یا ناو کرن ےک یکوش لکریں ىہ ن کاگر اور مفیر ہ ےکک تی 
توت کے مالل سکو انی سوچ مس رار دن چا چک اسے اپنے تابر مقص رکو 
گنوائۓ غر اپے مسائل لے ابروچو ں کی ایک وی ورای کی خقیقا ت کہنی 
چا ینے لیتق توت کا عائل منص ایک فاص وت کے وورا نکم کیت وت کے 
مالل سکی نبدت زادہ خیالات پیر اک کا ہے سو پچار س ہمواری خیالات کے 
پیرا وت وقت خالا ت کی عارضی طور بر حط لکروہ خیس ہے گرو تتلق رکتی 


سے۔ 
0 


آے اب ہم اگ ی میتی ن کی طرف مو ھت ہیں ے سال ع لکن ےکی 
چو شوں میں آکی عاضاٹی سوجھ بوج اکر خوش تر یکو ہڑھاۓ جا ۓگی اکر ایا 
وتو زرا سپ ےک کرش کے _ 

0 بے سر کے بے بھی رو یں ہہوتی ہیں (۳) ہرکوکی وی با تتا ے 
ج اس کے زین میں ات ہے(۳) نند نر ضروری تی(۴) ہنس چڑوں سے 


۸ 


کے وہ یں اق اک تام فی رانرہ قانون ہوے )٦(‏ ب مب یکوئی نمر 
د تام بر نگ برس اچ ایک تج ہکروسے جاتے آ پک بیا نکررہ حالات 
یش سے ہرایک کے ہے چار ا آنھ لف ار ی کرنے کاائل ہوا پا نے اکر 
شروغ می چن ایک بی رگیں نظ رق ہیں چن دنوں کک ان مشتوں پر یار پار گل 
کرنے سے تال غور اصلی تکی روش چون چا یت اس طر عکی چو شوں کے 
ماع کا تو رکرنے کے لے روز رس منٹ صر فکرن بت زیادہ سو مند ہے ہے شن 
مال کے بارے می سوچ مم ای ہو ےکی مزا تکو دو ر کرت ے اور اس 
کے حور و حلیق اور یل دک قوت درت ہے یہ یہ ایک سکو اپنے اک لکو تتاف 
زاولوں سے دی می بددوے تی سے جو ۓ لیت علوں کے روشا ہو کا ہوا 
پانس فراہ مکرتی ہے ہے ن عام بانؤں بی یپا اوہ اقوال اور ول پر نت پاں 
سے باورا ہوکر وت یل بھی مد دیق ہے ہے ہے پچ کی عار تکو ڈو ہل پک رق 
ہے اکر ہم نے اسے لو ںکیا ہوا کیا ہو ؟۔ 

اب ہم ای موجودہ مش نکی طرف برعت ہیں ہے ایی قوت یدک رکم و 
آمادہ گل بیانے کے لیے استوا رک یکی ے اور امح طور کامیاپی کے ساتھ ای 
بای ے۔ 

کی اٹیفنٹ سے جات ہیں اجنییں آ پکو ےچ فر کرلینا چا چے اس 
بارے می کہ آپ اننی ےکیوں کے ہیں آپ جتۓ زیادہاسباب جیا نک سے ہیں 
یا نک/یں۔ 

' پملا انٹٹنٹ : ىہ دیکھاگیا س ےک ذبین با کی بس کی مکو انی او رکتری 
کے اساس میں زیادہ جلا ہوتے یں ۔ 

دو سرا انٹیفنٹ : اپریل دہ ممینہ ہے جس می خود کش ںکی اوسط سب سے 
زیاردرے۔ 

تر اٹلنٹ :نید )کارا ری بی دی سی اود نک تبت گل سے 
ایام شس زیادہ+9]]ے۔ 


٠. 


چوا نٹ : طویل القامت لوگو ںکی بد تکوہاہ امت لوگ ای ساٹ 
حدول ۰ زیادہ تأپانّ ہیں ۔ 

پا چواں انٹیشنٹ : دی علاقو ں کی بت شری علاقوں می زیادہ کے لوگ 
رچ یں ۔ 

ین ططبا ہک کی ی کو تی کے احا کا امت اکیوں ہوا ہے اس سوال کے 
جوابات نھمونے کے طور پر صب زیل وسے جا کے یں زژن ط با مکو اس پات کا زیادہ 
اساس ہوا ہے جو اشمیں معلوم نہیں ہہوتی اعلے ای ںکی یاکو اہی کے اصاسما ت کا 
کہ ہوا ہے رو مرا ی کہ ہوسکتا ے زہن طلباء نے ابتقدا ءکرنے مس زیا کی 
سو کی ہو لزا وہ اکی تلاق تخت عحھت سےکرتے ہیں تام کہ زین لب میں 
اپور ی اور محاشرقی امور ہمارت کا نتان ہوا ہے اکر آپ پرا م کے لیے دو 
پار جوابات سوچ کے ہیں آکی ائ و خوش تزییری بلند خیا ل کی اکن ہے مزید 
ادرپ کش سے اک ا ادر وق اتی ۔ 

تحقیقات سے تلام ہوا س کہ ممت زیادہ ق نان زیادہ سرگرم ہوتے ہیں 
دہ اچ کام میں تحت رچ ہیں اور ثابیت قرم ہوتے ہیں ستا ور مقار ہو یں 
اور اپنے خیالات میس مر مقلد ہوتے ہیں ۔ لبقت خلا مم وجور یں رکھتی اس 
کے لیے وس ا ہیں درکار ہوا ہے مین یت توت کے عامل کو رر 
کن ہو زیادہ سے زیادہانارییشن ماس لکرنٰ چا یت کر مرف نا ی ایک کے 
کی کی کیت جوا بکو نی نیں باق ضروری علم کے انر اتی زان جواب 
پرا تی ںرکا۔ 

اکر ماہرین یات اس بات پر فن ہی ںکہ بہت سے لوگو ں کی تی قوت 
تمائی ا غ م لق چولق ہے سا کیائرٹ سلوانو ری کے بقل تھائی شی 
زول یا گرو کے نزدیککوئی سے پیداکرتی ہے ایک ایی عات یافیت جس میں 
اٹ نکی بات نتا آسان موا سے ققلیقی اور غر تی لوگوں کے پا نہ مرف 
فرت وا ہے اکر عقل کیم جواب فراہ مکرتے میں خاکام رہے نز ممت سے لوگ 


ے 


ایک ین کر ؟ ول عل قزار وکر خار نکرد نے ہیں لوگوں کی بی اکثیت اف 
انداز پر رسب کامیلان رک سے ن اپے انر کی معلویات یا زک وکن سے کی 
ایی شوری صلا تو کی لائ کو برعائی ربق سے جیٹس آ دی اپ زئ نکو حت 
شعوری خیالات کے لی هکوا ےہا تین رعوے سے کے ہی ںکہ ینس ول 
مول لوگ ہوتے ہیں جو لی بلندیں کک بڑھ جاتے یں کیہ انموں نے 
imina1اub‏ زیتوں تک بڑھنا یہ لیا ہو ہا ے تحت شحور ی کی کت و رای 
کتاوں یں زیادہ رکرو یں ے تحت شعوری ”تی طور سے بے خطا اور نی 
جم ٹ کا عامل ہو ہے او ربھی یں سوا ج بکوتی ناقائل عل تل اس کک چا 
سے وہ تعیلا تک تکرح ہے تاک کو عو کرت ہے اور اب ام ڈیا ا ل“ 
خو کو تی طور بر شعوری زبن میں وعلیل را ہے ۔ تحت شحور یکوٹی پکرتے کا 
فرع ضی معزول ما مرو یکی شتوں کے زر سی مھا جا کا سے ایک مق یل ضمت 
ج ے آپ اال س ےک رت ہیں آچو مرف ات اکرنا ب ہک آ پ ےکم رون دالے 
بل روم میں ای ےکم تک کون اور خاموشی ہو ایا مم پر ماش ٹپ یچ ریس مو 
کانوں مس ائ پک گے ہوں اور آ عو ںکو ڑھائی موی سفی رکا چچپا لک موی 
وتوپ یک گی ہو اکر آپ سائٹھ مف تک سوتے بخر بالئل چپ چاپ راک 
لیت کبس و ایی تحت شحور واج وک شلیموں کے زربیجے آپ سے بولنا شرو کہا 
اس دوران آ کے ایج اخ ایک تیت انراز میں ا ماگل کے عل فراہ مکردیں 
کے یاک بست سے راکنڑوں “ آرمٹوں اور سا فنسدانوں تے اپنے ساگ کے 
عل خوابوں میس مرک شل میس پاسے ہیں ىا دن کے وت انی گویت یا ادمٹرین ٹل 
تحت شعوری کے راتتے پا ہیں۔ ۱ 

آکے ابنے شحور اور تحت شحور یکو زان میں ضور یا غل تاکر ےکی 
تیت وسےے کے لے ایک معن چ کی جاتی ہے جو آیگو ھ٣‏ ہونے میس مد وک 
اور relaxation‏ رد و ے2 0ر آہان ê visualising‏ بھی 7 
معاون ثابت موی - 


اپنی یں بن دکرلیس اور خو وکو ایک پچکردار گی زینے بر قھو رکریں۔ زم 
طور پر اپنے سان بیڑھیاں دنکھیں خو وکو زی ےکی تفصیلات ' ریگ جس بر آپ 
ذہنی لود پان رکه کش اور اپنے ار رگر وک چڑوں سے پور مسح روشاں 
کرای اکر آپ تھا ہونا پیند ن ہکرسے ہوں وھ لوگو ںکو زینے سے نے جل ہے 
اور پچ کو اپنے کے اض رکرلیں اکر آپ تمائی پہتہ ہیں ت تما ہو ےک تج میں 
کے اپنے قور میں آپ جیسے ی زیے سے اترنے آگییں تو ہوے ایک تک الٹ یق 
میں ۔ آپ ایک پر آسائش اور بے پروایانہ اصاس کے ساتھ زےے سے بے آنا 
رو عکردیں جو وع اور فراخ سے اور زبروست اور محفوظط محسوس ہوا سے کن 
گل وتت خو وکو ڑھیلا چھوڑ ریں کہ ہا ذکن ابنا با شرو ںکروے آ پ کپ کا 
ٹیک ک یکنوا کے ہیں جب ابو ہے معلوم ہوجائے نے دہیں سے تھی شر ںعکریں 
جماں ےآ کے خیال یں آپ نے چھوڑی ہو اس جات پر پریٹان ہہوے اخ رک نہ 
جانے آپ نے کن ی کی معن لپ ہے لوں آ پ کی بار بریک آف ہوست ہیں ۔ اکر 
ایا ہو ڑب ایک اتھی علامت ہے پر سے نق شرو ںعکردیں دہیں سے جماں سے 
آپے خال یں آپ نے چھوڑی ہے آپ برقدم پر خو دک رکررے یں زیارہ سے 
زیادہ ۹8× ا م کے ری سر ےگرم اور کن موس ہورہے ہیں برای 
تک کے کے آپ بت زیادہ 1۵×۵ ہو گے ہوں گے ایک بی وت میں ہے بھی 
تقو رکریںکہ آپ زین کے نچ تمہ میں تیچ کے ہیں۔ 

اب آ پگرنے جذباقی کون میس بے ہیں دیداروں کا خوش کن رگ ال 
کون میس اصا ف کر ہے چ ہے کے لے انی خاموی اور کون یں رہیں ۔ اس 
کے کت مند ا کو سو ںکرتے ہوے برای سے تین مج کک کنتیں خاموشی 
ےبرح تا دے ای اسان ایی کیک کی ی بی کی کول یں 
بے ار وگر دی پرچ ےن شرو عکرتے وق کی نمبدت زیادہ بر کون اور اموشی 
معلوم ہوگی ۔ کان ۵×۵ ہوجانے کے بعد اب آپ لق کی ایں مشق کے 
یی تار ہیں ىہ ن اہر افیا ت گیل ٹکی موی کردہ ہے اور اس کے بے الیک 


دردست علت نمال موجور سے ۔ میں ج و امندلول میں یں ہاوفا لہ ہیں 
مھ نکرنی اور اس کے اتی فوا مد ما س لکرنے چاؤں - 
یھ apposite‏ کے جوڑے سوج جن مم سکوگی مب رموجود نز ہوکے خواہ 
وہ انی ۵ڈ مھ کے اصلی وجور کے لی ہو یا روجو کے لیے ہے ٹھوس یا ی موی 
ہوحکتق ہیں ن آپ پر ىہ ڈدامائی اش تاب رکر گی کہ اکٹ صورتوں میں وو 
8 کے مان محکنات کے احاسات و واقات کا ایک تسل ہوا ہے اور 
ہک لبقت می دو 00081608 * کے بایان کنات کے امکا ن کی اکیت ی 
اکس ہوتیں۔ 


E‏ سو سیر تار 


` حصت ع لیا ارشابے : 

بک کی کک ر 
کرت کر رن کیاہے ؟ ای کبیا 
سوال ۴ جرا ب نی دا میں نے اس وات کا زحعزت 
زا سلاء لہا کیا ۔ فاط کہا :”ورت کے 
سے اس سے مرکو اون سکم رموں کے ساتھ 
نا ائۂ ضط ا کے ۔* یس نے بحرا ب۲ خوزت 
ملا لی دآ یسل مکی دست می و کے 
زا اس نے ررس تکہا فاط میرب کا ہے 








ے۷ 


سب الا یا می خی ہو رد دورو ے می مر ایک رٹل ول کی 
ہوٹی ہے جہماں سے آپچو ایک ملف زانی نظاہری نبت ہوتی ہے گیٹ اہین 
نفیات اس ڑل 7 کو commitment‏ ۔ creative pre‏ گے یں یی 
ریف پیر جرا ر عر مل پ واک وش چ یں اعارا اع 
چو شن سے باتراور ری کے والی جھ ایک یا وو مری مت بیھتی ہے کے طور 
ےن ۰ 
مع کو جاری رک ہوئے رو مر زند یکی کی چچو شو ں کا خی لکریں الک 
چچزوں یا مرل میوں کاجوگویا ان ے لف ہیں جیسی آپ اخیں کک یں خودکوخود 
انی می چو شن کے الث چو شن میس تقصو رکریں جماں ایی خواہشات اور رشت 
مول ی خواہشات اور رختوں کے برعس ہیں ۔ ایا خیالات اور اٹ کا مشاہرہ 
کری گیا ان کے کن اور می ان کے برک ہیں جو آپ انیس سیت یں زیر 
بر ان کا اس طح مامتا کہہے ہوئے اچھائی ما برائی کے اپنے خیس معیا رکو 
الوا یس رکھیں پپندیددیا نگوار تام م یا اعقانہ کن یا اکان کے ی مسا رکو 
کٹا می ڈالے رکھیں ان کے ول تقل پر ان کے مان ا تررے اوپہ رچے پر 
ا رژں opposites‏ رولوں ہاڑوں یں وښ رگج مو ےکی کی 
رد اری ہکرت ہویۓے۔ ۱ 

ہیں آپ اپنی نشی استوار رک ےکی اتی ماس لکر لے ہی ںکم ا کم ماوت 
اور روار کو وی طور پر مرو طکرنے سے آزار ریے ہو اس تعن می ہم 
گیٹ ماہریع یات سے 8یا زەم وہ کے اتر ایک اور کی طرف بوحت 
ہیں اپے چاروں ظطرف motions‏ کا تو رکریں گیا دہ چاروں طرف وو ہرے__ 
انراز ے ہیا ل یں جی اک reverse motion - move‏ میں Î g‏ 
جماں ایک ٥٣‏ ۷نف اپرنگ بو رڈ سے پالی س چلا جا ہے اور رب آسای پان ے 
وایں اپرنگ بورڈ پر آجا.]ے۔ 

اٹ شش نکن عالات سکر یک وکیا کھانے کے لے اسقعا کیا باک 
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ہے ؟ اور می زکو نے کے لے ؟ وورین سے چائ ہے یھ کے ہیا بی تو رکریں 
کہ اتر بر وتوو اوی چو کا ہو ا ےکر ےکی سفید چت اور نکی دارو ںکو 
لیس اور ایس وکر انراز می تصو رکریں تصاو کو اوہ سے بی کی جا بکردیں ںی 
ور میں انی الٹی کی ہو خا لکریں بھلیوں اور کی چمازو ںکو ہایس انڑنے 
یں بے تضرر ے schizoprenic‏ مکزا کو ڈھیلا چھوڑ ری کی وتک ان س 
سے اکڈراس جن سے زیادہ جیب نم جن پر لوگ اور کیت ھی معا رو 
مرک طور بر ایل فم انراز یں عم لکرتے ہیں خا ل یچ ےک اک آپ اگ ٹر 
سے تہ ا کے وکیا چو شن پیش ای ۔ اکر آپ ایک چو شن می ہاں کے ہے 
یں رک چو ٹن پیش آئگی ؟ یا آپ و سک وکزور اور لاغ رمو ہیں ؟ اپ , 
گورت کے بجاۓ عرد ہوتیں کی ہو] ؟ ان مشتوں کے لے پھ وقت وق ف کریں 
جب بھی ایو موق لے اپاٹنٹنٹ کا انظا رکرتے ہوسے قار کے ہے 
.ای پرواز کا افظا لے ہوے ائرپورٹ لاو یں می ہوے ىہ کن ا ے 
تقو ری طا یکو رر بڑھال ےکی ۔ اور سے تا میں اشیا کا اورا گر ےکا 
آکی لاحت و لیات تک بحا ےی 

میں نے اب کک جو مشقیں آ پل ری ہیں ا نکی باقاعدہبرییٹ سکرتے ہوئے 
آپ خی چڑوں سے زیادہ جوش ولونے اور سرکری سے عمدہ برا ہونے کے قال 
ہوتے ہیں کے یہ بات کی یقرت مس معاون کر کی ریرج سے اہ رونا 
سے relaxation _fc‏ اور enthusiasm‏ کپ ر” فقت گی پوش f‏ س 
لوں اپو اپ ووستوں رفتائۓکار لی اور با کی طرف ے ٹر را ی اور وصلہ 
٦‏ افزاگ کی صورت می انعام ا0 ہے اکر آپ اپے ار وکرو اییاماحول اش یا پیا 
کرییں تو یی قوت یق میں شونے پو یں کے مور ہوتی جائگی “ 
لیے گی جوش و ولولہ پر اشر جب سے دو مرو کو متا کر ہے اگ ر آپ 
وو سرو کی مد دکرنے اور ان کے مال ح لکرنے کے لیے تیار ہیں و آپ ان س 
بت زیا رہ متبول ہوجانیں گے اور وہ آ پک بت زیادہ ترر اور حوصلہ افزا ‏ کے 


۵ 


گیں گے ای کے لے ج ھپ کرت یں ۔ یدن ناس اورد ال 
دا ےگا الہ ہے شی اے مود کرم لی رائ کتا ہوں ۔ے ای 
بک لئے یچ اس سے تان رکد یں اس بتک اک سب 
لگ ای ماماوں کے ری علں میں رہ وی کی ک وکال ہیں کے بای 
کہ اڑاۓے پالے س رٹی و بے اتقات برتے جانے ۴ وف ہے کپچ اس نکی 
برشاو کو ہمارے مرا ےی کٹو ییک مھیکو ںکی مد سے ش کیا ا بے 5 
برین اسٹارمنگ- ۱ 
اب ہم ق آرت بش بی پداکرنے کے لے مزید گیکوں پ خو رکرتے 
ہیں ال متمد کے یه ایک ایت شور کی ایک ایڈورٹا وگ ازیو ا کی 
ا دیون لے اتا رک تی بے کیک بین ایٹارن ککھلائی ہے ہم می بت سے 
اس جارے می مم آیڑیا رھت ہی ںکہ اس ےکا مع ہے اسکا اہم ج ایک فری 
د میلک فضا ہے ۔ بھت سے حصہ لیے والوں کے مان ایک آزاد فا جو الیک سنہ 
کاقلیقی مل چداکرلے کے لے جع وت میں برین اسارمنگ کے روران ابق ائی فر 
ج سکوئی یا ام خیالات خواہ وہ کے ہی ُ یکم زور پچوے یا رور ا کار ہوں تقایل 
بول ہدتے ہیں جو idea generating‏ کل ای رورے پر کت کی میں 
کرت ای شی سے مانت ہے ب رک بری نگروپ لیڈ رک طرف سے شرک کے 
والو ںکی حوصلہ افزائ یکی ہا ہ کہ وہ اپنے اپنے خیالات کا اصافہکرتے جائیں یا 
ل سے پٹ کرو کی آئیڈیا کو نوک پیک سوا رکر استوا رکریں ۔ لول وہ آیڑیا 
دخ د جا ہونے اور پور ے طور پر قائل اتفادہ ہوتے کے لان ہوجا ]ا ہے اپے 
تام امکان کے ساتھ برین اسار میگ میں ہر شی کو بح ٹکرنے کے کا جات 
ہے چیہ وو ہے لوگ سن رپ ے ہیں خیالات پچ یکرنے ےکی راڈ کے پور 
گروپ ان خیالا تک آتگ یا تشحی سک ہے اگی تزرو ھت کا اندازہ لگا .ا ہے ہے 
دیکھاکیا س هک خیالا ت کی وہ سک موی خیس میں زیادہ اور بھترخیالات ج 
کرٹ ہے۔ ا سکوالٹ یکو س کو ککڑوں میس و کر مزید بڑھایا جامکتا ےکی پچ کے 
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ان اوصاف ی ریو ںکی رح جن کے ہم درپے ہیں مال کے طور یرم رش کی 
لی ہیں آپ ایک نا یک ڈیۃائ یکرت چاچ ہیں ۔ ان طریتوں کے بارے جم 
وچ جن سے ایک یک دو سے یک ے عاف موعلا سے میدیل شل 
پا رخنٹ کرت وغیو اریے ?صو ںکی رست مرت کر کے بے بات محلو مکری کے 
رح کے متوع ہوسکتا ہے بیک کے لیے میٹیل چچڑا یڑا ' پاک رین ہوکتا 
ہے ان اع یرل میس کے لیے کاچ کارک پر ونی کا اضاف کردیں آپ جل ی 

وک لیں ےک جن آ نطو کو آپ لوھ رے تے کی طور بر یو ترمو لے کے 
یے منزاسب طور بر جزدی ل قرو مل رج ز مت اکال قوت کے حال مایا 

بین الخائنگ اکر کی مکل کے عل کے لے اکوگی خی مصنوعات پا 
کنے کے لے لوگوں کے ای گرو پکو شائ لکرے کے لیے استوا کک سے 
لین قبن ے پت لا ےک ایک فرداپنے اف خی اصول کے استعال سے یا 
کی پروؤکٹ کے پاول اتزام اور مت ے آ ڈیا پیر اکر ےگرو پک نبت اپ 
کت ر شی اصو ل کو زا مترطور رام لک رک ہے بعد می ان خیلا تک 
نقاوانہ مان ی نکی جاسکق سے اور ایک لی عل ی یکرنے کے لیے زین مط 
اور خن سکیا ہا کا ے۔ 

ایک سے سے عر رہ برا ہون کا ایک اییا ہی راستہ یدگ یکی ایک بد لیول 
رکا م کر غ کے ۔ایا اکرتے ہوۓ اس خیال کے عائل لوگ وغو یکرتے ہی ںکہ 
ہم مکل کے اکے مخفصس خیال می مقید ہوجانے سےگر کرت ہیں اور ت سے 
رور کے مایت اعلی طور بر تی علوں بر ور و خو ضکرنے کے ابل ہوتے جائیی۔ 
آاں صورتٹل آپ موجودہ بر وؤک ٹکو ے آپ ایچاکرنا چاتے ہیں ان کی مقاصر 
می وژ ذیں جن کے بارے میں ہہ فوت نہ کہ وکام یں گے مال کے طور پہ ای 
رع سے ایک مل تی طر نکی برقت بیس ایارک جاسکق ہے ہجاے اس ک ےکس 
برنں سے فزیل حصوں شا اپات روشا ۔ پلہوں ‏ رولر وترو برغو رکیا ہاسے 
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ایس کے مقاص دہ فو و خو کیا بان ا نے ریش کے ایی پک سے دو ری 
کہ ٹرا نف رکرنے ' رکش بے می کی بھت کی کاہیاں بنانے وخ وپ فو رک 
جائۓ اس یں فو کرائی لی اکس 'مکپتوٹز اور بھیکل پو کی کے یس ے 
استعالوں کے امکانات کو دیکھا پاک ہے فی الحقیقت ایی پگ پریں ایا ری 
ایی ہیں جو ان تام پوس کو استعا لکردیق ؤں-۔ 

ما کے 


گردپوں کے لے ایک اور موجودہ یک ایک جس ٹکنندے ولم ہے 
کورڈون نے استوا رکی جب ایک کاٹ نے اس س ےک ماک وہ ای کین او پھر 
ا کے دہ اپ موجودہ حم کے پا گیا اور ان سے کین کے پارے می کچھ 


بتائے لغ راد سک پر خیالات چ یکرت ےک وک ا کاب بات لٹ او رول 
راا ی) اوپڈول ۔ ٹیپ او پک اور ایے او ہرول کے خالات ر Hi‏ 


اول ری ہیں۔ 


گورڈون نے اپ ےروپ کو اپے وش کرد م دنا دوہ م ینگ دی 


جھ خالات پیٹ یکرنے کے سل اچ دا غکو و سلانے کے لے چار ل کے شل 


اعتدلال استما لکنا ے ۔ 

وہ لی استرلال سے ہیں :)زا یا خی اترلال ۔ اس اترلال شس آپ 
ھ وھد ہیں اسے اپ زندگی دار تار سے نیت دینے کے پوس میں واغل 
ہوتے ہیں ۔ (۲) ڈائریکٹ امتدلال اس اعتدمال یں آپ آپ شی کے وو سے 
اعول یا علاتقے سے ایک پچ ملا کرت ہیں جو آپکا مقر پوراکر کی شال کے طور 
ا آپ اپ تمد کے لیے پاڑے سے لال سی میٹ کی و کرت ہیں کی ' 
تج پییٹ راگ بے پ وم سی رف مبزدول ہو ہے جآ ھا ےکوملائم 

آپ بے بھی یھ کے ہیں “ چو شن مج کیا یاو رلا ہے ۔“ ؟(۳) رمزی 


اترلال ج کی مو ری سو کو استعا لکنا ہے ۔(م) قوت داہ کا اسرلال جو 


۸ے 
آ پکی نگ رکو کے ور کک طوفانی اور خودرو خا ےکی ری ں قکانوں اض 


کش اور وکر واہموں سے میٹرل استعال ا 

آکی گر میں برو دی کیلے تھاو اور سوالا ت کی چیک لٹ اعا نی 
کرنے میں مساوی طور بر سودمنہوحتی ہیں برین اٹارنگ کک کے بوا اکن 
او سور نکی مرت بکردہ ایک اڑی بی لست بجع گیا رحب و تیرب الث پٹ جو 
:یی مبال فکرنایا بڑھا چڑھاکربا نک نے می تجاویۃ یا خیالات بی کہ ہے۔ے 
بویا خیالات اس وقت تج کے ا رکا کو ری لکرقی ہیں جب آپ ایک مه پ 
چہ دے رہے ول ۔ اور چو اسے ایک ہے زاو ےے سے وکا ال بنا یں ہ 
پپلاورار یا کی سوچ ۱ 

اول ی کگیم بتار یں لین مزان م کی کی ؤں - ار کگم زکاجب 
یالتار ہو ے لو گڑوں ملین روپے خرچ ہوتے ہیں جریار جب کی ب کیل 
خنتقر سے ہیں لاکھوں روپ رج ہو جات ہیں ۹۸ء می لاس ا یل 
او کس اشا ے ۔ پٹ ریو پوت جس نے مہ آرکنائ کے اس نے ان سے *۲۵ 
امین والر مناخ ماص لکیا تھا د ا ےکس نے ای نا ایل فی ن کرک کامیالی 
ماس لکریکاائ لگیا-؟ 

لو وھ نے ال کامیا یکو ایک ینار سے مضو بکیا جو ماد رار سوج پٹ 
برس پل اپ ورڈ وئی پولو نے ترتیب وا تھا و یھ عو یک رن چ کہ اس نے 
صرف وی ولو کے لے ہوے خلا کو الپ س کو ایک لے بن مم میں 
تب لکرنے کے لیے استتما لکیا پنلودار سوج کے لیے اییے وکو یکرنے والوں مل 
وہ اکیلا یں ہے جن او دار سوج کے پارے میں اےے رکو ےکرتے والا وہ اکا 
مخ یں نے ایک اور ہنی رای سو تی ہے سے نتصان می جانے والی 
جاپانی کاررششی ون ٹیلیفون: یا یڈ ترافس کی رفا رس ممتربیانے کاکام سوئ کیا 
قا اس نے پور کے ینار شس شر تکرنے کے بعد ڈی بوڈ وک یکاپ 888 
Six Thinking‏ بڑھی شی اور اسقرر حا ہوا تیک اس کناب کی دو سو 


۹ے 


جلریں تیر اور اچ گل ہش بانٹ دی تھیں۔ تی بمیڈیا پر اکرنے ے لے 
انسوں نے ڈیو کی ناو عع دہ کا اطلا کے یار اتارک ایک امور و 
خوش انرپرائز س برل وا تھا Sg‏ تا EE‏ 
کلا شس کے کار مو ں کو شا کرنے کاکوتی موقد تی ںگنوایا ائ یکتاہوں کی شح 
ری دنا میں بو رکضساٹنٹ اور گکری ہمارتوں کے موضو پر سینا روں شس بای 
ہا ہے أن می خیالات کے لے انی نظراسے راہ سے نان ےک یکوش کے 
وااو ںکی ا یرکی جانے وا تقید یش بھی تیل آم ہے ۔ 
شال کے طور پر ای ایکہ ج جن ے ازام ل کہ ماعط 

hikin‏ بن مرف ایک پچھوٹے سے آ شل کے لے کان خیلاتکامال 
ہے گے ری قات یکتا ب کی صورت مس تج ےک گیا ہ ےگو یہ الزام 
درست ہے کر وو ثات سے تقاصرہے پیل ےےل ب ضف کی کی 
کناب ری طور بر فحت کن آلپشن ہے دو مرا کہ کہ ای ککتاب خو صا 
و تاب جو بست زیادہ کان ہو پل ککی آظروں میں کی نبدت مقابل] زیادہ عرسے تک 
رہتی ہے اور نیہ طول ریات ہے ڈی بون ھک یکتاب پل ہی سے پوری دنیامش 
مت زیارہ (ررشت ؛وری چ - سوپ گی ممارقوں پر ڈی ونو کے خیالا کیا یں ؟ 
اک گزشتہ وو خشروں سے ایک ورجن سے زی کتاہوں مم بیان ے گے یں 
زیادہ tera Thinking‏ کے j‏ عنوان صورت پا ہیں ۔ ایک اصطلا 
جو اسے عمودی یا ”ی سوچ یا گر سے مھ نے کے لیے و عک یکئی ہے ۔ جو ای 
ما کو م لکرنے کے لیے تاکان ہے یں ایک تی اپروج درکار ہو یہ زی نکر 
انی دا گی سوچ کے نموفو ںکو او نے اور بیشار خباول راستوں سے مسل تک نے 
کے لے برا کچ ہکرنے کے لے استوا رک یکی ہے اور یوں ایک تال قول عل 
تلائ کرنے کے موا لے بڑہاۓ گے ہیں ۔ Seeds of Discovery‏ ممق 
gk‏ ۔ kı ÛÎ‏ نے Lateral Thinking process‏ مات قاع ارپوں 
یس تی مکیا چ ۔ کل پروی بے س کہ ایک کے جو م لکرتے کے لے اسقدد 


۸ 


زیادہ راتو ںکو حلا کیا جائۓ بت کوئی سو کے بر وسیس میں اکر نیک ل مل کی 
جاۓ ت بھی مزر اولو ںکو ترک ت ہکیا جاۓ بت سے مال کے ایک ے تیادہ 
مل ہوتے ہیں ۔ او رک یکو اس پات ھی لین ہیں ہوک برعل وریا نہ 
ہوک گا۔ چاچ نیہ اھر ےک ایک نس جو من کو سپا ےک یکوشش یں 
ا ہوا ہو اسے ہر کے کے وس عل وریا تکرنے چا دو سر ابردج ع لے 
تاق ان مفروضوں کی غیت مر بکرنا سے جن پر نالب آنا ہے اور کر م 
مفو غ ب قا سکو یکر ان میں ےھ تقیری انداز سے پان ین کے جات 
فیرح ھاب بو گے ہں خی سو کی راہ ںکھولے ہوئے۔ 

٠‏ قبری ابردچ نہ لک ایا تئ ںکو متو یکرناہے پاوجوداس ک ےک 
وہ لی نی بیود اور افو ت نی ری چان ٹین ادر جا ہگ ی لکمدہ یڑا 
بزات خودکائی با ماسب نہ بھی ہو تن ایک عل کے طور بر دہ آھیڈیا ماسب کی 
ہو پھ بھی مف ر گکری ممتیں مچھا کت ہے۔ 

ھی ابروچ من مکو مرتی شل می وکنا اور ڈیزائ نک رع زین میں انی 
تضمو بانا ہے ہراس کے اشزای تو ںکو از رند مرت بکرنایا صورت ٹو ویتا اک 
موجودہ چو شن میں 909ج گے جا میں ۔ inter relationship‏ کا اورا گگیا 
پاگےا شما صوں بر غور و خو کیا ہا کے اور ا کی عدود یر جن نک جا کے 

انچوس یروچ الم چوش نکو کڑوں میں تی مکرنا اور بھران می ادل بدل 
ا الت ھی رکرنا سے پچٹی ابروچ منلہ سے باہرکی جانب اکل بیو ابھار یا تی لاش 
کر ہے (یے ) ایک برے جنزل اسٹور ا کعلونو ںکی وکان ےکر پرا کش یھت 
ہوے یا اکل کی طور یر وکشنری سے ایک لفط خخ بکرنا اسٹو رک ےکروبچھرتے ہوسے 
کوتی عخص ای جن علاش ی ںکراجبراہ رامت کے سے چہاں ابا موق ہو اس 
سے ایک شس کے صرف موجوو خیالات و تقصورا تکو تخقدیت کچ سے اسے اپا 
زی نکھڑا رکنا او رکسی ایی چ کا اتا رکرنا چا یئ جو ا کی قوج کو متا شکرکے ۔ 
اکل پچ چزیں ا ری سے ایک لفظا مبوط خیالات کے ہما ۂکو شرو کا ہے اور 


۸۷ 


حن انقاق سے ان میں س ےکوی ایک سک پر روشنی ڈال کتاے۔ 

آتری اپد ایک برین واش کان میس حم ینا سے کے پار ے س اس 
باب میں پیل ی میا نکیا جاپکا ہے ۔ ان اہروچوں کے سواڈ ہوفو تے پملورار سو کو 
فروغ دی ہش مد ہونے کے لیے زانی ازو سامان یا آلات کا ایک یار یا کل 
غاد بھی کی قکیا ے۔ 
0 بہ زین کے لے تزغیب دینے یا رک کے لے آنا ہے اک ایے خیالات پرا 
ے باس جو مین و ٹل یا بھوج لے کے لے غرف حول کان ہوں 708 
بظاہراں طح کی لغو اور بیمودہ پان کی صورت میں سے ہیں کاروں کے پچئے مرن 
ہونے چا ئن ۔ تین کار کو مزا می چا بے بوائی جمازوں کو الٹا ہوکر اتم 
پا بین ہیں ناش مس سوپ لا چا جیئے ۔ یہ باش جو بظاہ رمل اور لو یں موپرہ و 
7 خیالا تکو ت زکرکق ہیں شال کے طور پےکاروں کے می و مل آیں شس 
زنیوں سے بن رھ ول یبھونٹیوں پر مشقل ہو کے ہیں جو نار ہل پہوں سے بنرھھے 
ہوئے ہوں۔ یرف یا ھڑپ سل جانے کے خطرے کے بی ڈدائ تک کے لے بین 
کرد اق 708 پر آپ انان لای جب ایک 0 تو کیا جائے ایپ اے 
چاروں طرف کت وے ہو ےکا مکیا جائۓ ہے ایک پرد مجر ہے ے وی ہونونے 
movement‏ & نام وا سے مس پر سلسلہ وار مرا عل میں آیڑیا کے ناکرے ری 
اور ا حمکام سے گل پیر ہوا جائۓ۔ ; 

(Plus Minus interesting) PMI (‏ „ اک Ê‏ ہے جو ایک 
چو شن کے تورۓ مس لیطور ورد اس کے خیاول اور ولھ OTE‏ 

"he edge ۳‏ ی مور ایک پچ شن کے بنیاوی پھلوو ںکو شی 
کن عر فصل ا راست پھلو سے داکرنے پر مشقل ہے راق “یں ہے وکا 
دے کس ےکہ امل کیا چز کم می ہے۔ 

۳ه dl Idea Sensitives‏ کمدہ ارا پش نین ر 
بے نک کہ ایک ا امیا ی خرفرق پاک رکا ہے 18۸ ک شاغت ایی 


N 


یھ کے م کے کے ع ل کی وریا کک تی ر کک ج ۔ 

Six Thinking Hata (4‏ یٹ ذ نکی ایک حال کی ماحیر یکرت 
ہے جو ایک مت ا عل حاو کرت ہو سے روسرے س کو اخرا ‏ مکی مدکی 
ہونی ا بے زان طور بر سقیر میٹ پئے ہوئے ایک س مرف خت تان لوش 
کرتا ہے اعرا انفارٹٹی اور ئن کا نلاشی اب ہا ت کو ان سے وور رھت 
ہوئے مرخ میٹ اسے جن بای ورپ رو گل اہ رکرنے اور ودرا نکو بے ام پچھوڑ 
دی ےکی اجازت وچا سے اشیں ہن جاب فا تکر ےکی ضرورت کے ایرسیاہ ہییٹ 
اسے سورا غکرن ےکی چو شن یا یڈ میس مفلتی خامیاں علا کر ےکی اجازت 
وتا ج زرد میٹ چڑوں کے صرف مت پہلو ہے ظط رڑا سے کا ایل بنا ہے سہٹرمیٹ 
اپو موہرہ و ع اور کلت ہوے کی اہازت وا ے اور آثر ج یلا پیٹ 
کنٹرونگ میٹ سے جو غخامیوں کے لے کک رکی چان ٹی نکر ج ۔ 

ی بونو کے خیالات کے بی سے کے وکر اور اس باب میس مرک دی 
ہوئی ختوں سے لیس ہوک رآ پکی بھی ریش مت کو لبق انراز سے ع لکرنے 
کے لے ازو الان سے ا ہی طح لیس ہیں ۔ 

میری دی ہوئی مع کی بریٹ کریں کی توت تخلیق بست موا ےکی آپ 
اہی تیت قو کی ان میں میں مھ نکریں جو یو الا ویپ کت ؤ ںکیوگلہ 
اہین کے بتو لکم تی قوت کے حال لوگ بھی اس وقت ہو لقت کے 
مالل ہوجاتے ہیں جب وہ اپنی بائ دنا کی خوشی سے اور غار دتا کی وی سے 
خیالات ےکی ہیں ما ام کو ع لکرتے ہیں ان دنیاؤں سے اس س ہیں بر 
جوڑ بد ی کے رہے ہیں ہم میں سے بخن ہر نکی مت ےک کت یکو کیا نے 
کی سرت کے لیے بچھ نہ پچ کنا ربنا ‏ ےکوی رو یکا مکرنے کے لے ایک اتر 
راستہ تلا کرت ہوے یا سی دوست کے بارے میس ایک اذہ بمرت ب چچ یا 
اپنے لے ازہ یرت پانے کے لیے جم سب کم و ٹیش میتی توت کے مالل ہیں اس 
وق "ہیں زادہ جب یں ہو ےکی ضرورت میں ہوتی انان ق لکی پمک وک 


N 
_ اور شان و شوک ت کا ایک اور مور‎ 
گطزرپرروین۔‎ 

کم میں معروف | بے تس پیش یت یکردہ ا مینان۔ 

جاکھن با اٹیٹ یریل باریٹگ پور ڑکا چیرش۲ن اکا نٹ جزل اور 
وڑھا اتلم وکا پرسن ایروامزر تھا۔ وہ آپنے تلف راش وا نیک انی کے پاور 
نول کی طح سرانعام وچا تھا مع نکی بی علامت پر وہ یھی بن کر کے ابی 
کری میں ال پاق ما رک بیٹھ جا ند ایک منٹ مرا ہکرت اور پاش ھکر ے دم م 
کے سا اچناکام شرو ںکردتا۔ 

پان نے مراتے کے ایک عریی کی دریافت نوک تی ے ٢۵۰١‏ سال 
تل خو رگم پدھ نے استوا کیا تھا لکن تھائی لین اور با کی پکے خالقاہوں کے علاوہ 
اس طرییے سے سب نی نے بے تی و بے اغات برتی جانےگکق شی پویاھن نے 
پل اسے اناڑی مرکاری لازن مم از صرفو تحار فکرایا راس میس عوام کے 
لے وی ون کے لو نا کی 

پیا کین کا ایک چیلا را ہتمانی والدین کا ٹا ہت تارائ یگ لکا تھا جو اس 
صد ی کے اوا ل برسوں میس ترک وط نکر کے برا چلاگیا ھا بما میس وہ ایک صح 
کار بی گیا جب ایڈ سر یکو قوٹی کیت میں لیاگیا کو فا نے سرکاری ملام کی 
حیثیت سے ایک جاب افا رک گر اے درو رے عراب نے تھوڑنا مر 
کردا اس نے ابن اس کی ف کا ہ رجہ عطاح تلا کیا کر علارج نہ وکا د پچ راس 
نے بو پان کے مرا کور شں انا تام در کرالیا مرک درد جلد بی غاب ہوگیا اور 
اکل ا یھی کت پھرسے حال موت یکی جب یواک فوت ہوا ناس کی کی تیر 
کے کو ناک و اس کے باش کا نام د گیا شے اس باب می آگے چ لکریا نکیا 
جا گا اس وقت سے یہ کیک إو ری وا یش کی لکئی ہے اور مت سے لوکو ںکی ٠‏ 
وای جیت لی ے ہے گیل عام طرر پ واپائن یا ۸٥نا‏ ھا ز٥ہ‏ ٤طعنہا‏ اور 


N 


اکن اور الیں ای یگو نکی زت رگیاں روز مرو زندگی میس مرا سے کے بمت 
سے استعالا تکووات ےکر یں ۔ 

لن بجاطو ی ماق س کیااور اس کا لکش نکی سے ؟۔ 

ایک یم صونی اور ورولیش نے ککھا ہے کہ جیسے پل تی چلنا پرا اور 
ووڑنا مان یں یں ای 2 رو ضا من رو ںکو ٹی رمتزل اسلاک و 
اراک سے آزا رکرا ےکوی خاس رجخان اگیفیت طار نے کے بے تا رکرنے 
اوس عیب ا ہا دی رضاعلی حلا شکرنے اور مشییت ازو یکو 
ورف کنے کے عریتق ہیں مراقہ یا وعیان تام ذذاہب میں اکموز سے لیگ 
کے کالا باری کے بش بین ( جنول افریقہ کے ریم باشنرے ) کک مرک طور پر 
روعانی می ے ہے سوچنے اور گ لکرنے کا ایک انداز ہے ۔ ایک روش ے ۔ چکا 
مقر آ پکو زندگی اور اپے اروگروکی عالتوں سے ہم اب گکرنا ہے تریم زانوں 
کی بت حراقہ ماڈرن ونا کے اضطراب می ںکمیں زیادہ اہم ہے ہندوستانیوں کی 
بت مغرب والوں می اسکا اوراگ زیادہ مو جار ے محروف مقرلی ناول گار اور 
اڈ فلاس اور راہب یرٹ والا آلڑویں کیل اکنا س کے مغرب کے رج 
والے زیادہ سے زیادہ لرگ عراقہ اغتا رکرتے جارہے ہی ںگرہندوسالی ہرعال زیادہ 
سے زیادہ کاریں خد رہ ہیں ۔ جح پندوستان اور خرب وونوں طرف سے کر 
اعصا ی کنیا اور بلنلد فشار خون می یاریوں میں مرا ہکرن کی تجوی: ی لکررہے 
ہی ںکیوکگہ ریرج نے اس کے کارگر ہونے کا اظما ریا سے لگن ری ضکوکوئی 
فار ی ایک مناسب کی فوخت تی ںک رق ض اوتات ریش اگر ماڈرن 
زان کا مالل ہے اتا اھ جات چ یا اتا بے خبراور اجان س ہک ہے معلو مکرئگی 
کش بھی ت ںک راک اسے و ہکماں سے کے سکس ہے ۔ 

راہ بطور انراز لگ رکیکہاں طور اہم ہے جوچری سا ران رایریٹ اون کم 
نے ایک وفع ہکھا تھا۔۔ مو کے وو ری ی انداز میں وشت اور رر کا انراز 
ابرعت یا شی اور بے زہاں ووتوں بی انان یکو ضشوں کا حص ہیں اس د اکو 


۸۵ 


کن کے لیے ھی دہ رجا ہے نہ تو ایک انراز دوسرے میں مچھا جات ج اور نہ 
ی اس بش حول بای یا قائل انضاط ہے ہرانداز دو سر ےکی کی لکنا ےکر 
پر یکا یکو بھی بیان تی کا ۔ 

ی تضور تی ںکرنا چا ی کہ عراقہ إگیان وعیان چو ونیا سے جر اکآ چ 
اور نورسیدہ ٹیر پت یا منا] سے انان ق یا وجو رکتا سے آلہ اپ توان تیوں 
کو پھریر اظماروے کے ایک انمان جو انی قورع صلامیتول اور استمرا رکو وبا تا ے 
وہ ناائل وتالا ن ہے اور اپنے ڈہنی اور روعانی ریاس ےکو ضا کر ے ۔ 

مات اسے ابی چ راور ونو ںکو وریاف تکرتے اور ا یں سور مند طور پر 
اتا لکرنے میں برد وتا ہے مرا سے کے ای کہ کار اتاو ےکھا ہ ہک ہم روز 
م زندگی می کون و ا ینان مانت و استتقامت آسووکی و احینان تلب زنرگی س 
زیارہ صلاحیت و استحراو ابی تحت کی طاقت میں اضاف ہکرنے حقیقت و اصلیت ا 
گرا اراک حاص لککرنے کے لح کرت ہیں ہے دہ مقاصد ہیں جن سے مرا ےکا 
آنا زکیا ہا سے اور ہے مقار اس وان کے لے اور خر ہمارے لے ا اور 
حقیقت پنداشہ ہیں رال جمارا ال مقصر مز رمل ہوا اور انسانی ہت کی رور 
زائائی سے زندگی ب رکرناے ۔ 

ایک اہ ر کرت ڈ اک ویلارڈ جا سن نس نے مر ت کا ہا نی نقطہ نطرے 
مطالعہکیا سے اکل ہیں نی فکر ا ہے مرک رمیو ںکی ایک ورا ہے جو زئ نکی 
کو بڑھاتی اور وس جکرتی سے اور اس کے کن نیشن میں اضا ہکرتی ہے جو عام 
طور بر ضی موئ ڈسیا نکی صورول سے پرا ہوا سے جن میں بیٹھنا ناموش رونا غرم 
ہڈا آیھھیں بن دکرنا احقاط سے سانش لینا اور شحور کے پر ٹیاں و اہ کش نک 
اکم تکرتنے کے یی مرا ت ےکی تار س ےکو پیش نظ ر رکنا شائل ہیں عم مات 
کاکوئی رای اصل ما لاک متمم یا می نمیں ہیں با ہے نو ایک تیک سے شور 
وقوف و آگ یکو ی دنینے کا ایک انداز ۔۔ . ۔کوئی بھی س ایک وسع ورا کی 
کے ناص صوروں اور استعال کے شعوری اضانے کے لیے مرا کو استعال 


MN 


کرکاے۔ 

ما سن مز رکا ہے : “ مراققہ ان در مت ی ہمارقو کی طح یں سے 
جنییں ہم اپنی تفلیم کے ووران مام لکرتے ہی ںکی کہ جیادی طور پر ہے ماری 
ای کے عام طور پر طرق یا طرز ڈ تک سے الٹ ہے حب نول ہم وا کا 
اورک و ماب کرنے کے ا حواں امم لکرے یں اور اے اپ 
نارس ےکی مر ک ککننرو لکرنے کے لیے انی پاور آف ایک کو استعا لکرتے ہیں 
نی سے صورت نو رینے اور اپنے فا کرسے گیل ہکنٹو مرن ےکیلئے راہ ا نکاموں ' 
یس وہ خاری طور بر مکوں و مقلوب ہے مجن انی غار ی ین ہے مس 
مکو ہو سے ملل اف کام مرا نجام وتا ہے رات ہکرنے وا کو کو 7 
بے کون رنے ان جاقائعدکی سے لے عارضی طور ہر ہیں ی دکرنے وکر جوا یکو 
بن کرلیۓے ان پر فوجہ مپزو لکرنے اور وقوف و عور کے ویر البا رکو لے اور 
مان ب نکرن کی ہدایات در ۔ 

مرا ےک وکن موص استوالات میں ڈالا جاک ہے ریرج نے مسرگرمیوں 
کی ایک وسیع ری اہی ہے ج نک یکوالٹ یکو مرس کے زر سی بڑھا یا ہا کا ہے 
اسے سام تھراپلی میں برو کے طور پہکامیالی سے استعا لکیاکیا ہے جس میس ملف 
رای بھی شال ہے جسانی یاری سے تچ اور اس سے صحت پانے بے خوالی کا 
مقابل ہکرنے کیت قوت بوا ےکی کا مکی پیداواریت او دكوالٹی میں قاتائی س 
اضاف ہکرنے زات قولیت اچاگ رکرےۓ ارر interpersonel relations‏ “7 
بیانے میں استعا لکیاگیا ہے جا سن زود وتاا ہ ہک عراست ہک کسی بھی سرکربی یس 
سے ہم چن لیس ابترائی طور پر اطلا کیا جا سکم ےکی وتک ہے ہمارے زئ نکی عالت 
اور کی پر اث انراز ہو ے اور زکن ماری یقت و اصلی تک فی قک را ے۔ 


یماں پر میں تلف قریم اور جدید یی بیا نکر ہوں آےے سان ان 
گیکوں کا جو پر کرت ہوۓ جنییں علوم زیانوں سے قول عام ما سل رپا ہے 





nL 
کہ آپ ای پیٹ شک رکش اور ان سے استتغاد هکرک یں تے ہرایات نمامت‎ 
واخ اور عا وول مورت یں ی یکمدی ہیں الہ آپ تھیوری یں اپا وقت‎ 
صائع ن کریں اود بلا ناخ رمراقہ شرو عکردیں - اتم بات مہ ہےکہ آپ عراقہ ات‎ 
یا رکریں کی جا رکرکے ہیں او رکرتے رہیں جب آپ ا کے تار ہیں تو تھ‎ 
سام آجائ ےگا ایک دن آپ دکھیں کہ آپ ہمقدر ہے ہوئے شش ہیں ۔‎ 


جدید وور کا انان ی تو ای پر اسف رمتا ے یا قل کے بارے میں 
خواب وکھتا رتا سے گر مال سے پچ را پرا فاحدہ بت یکم اٹھا] ہے ہم جن قراوا 
ملا صتوں سے سرفرماز ہیں ا نکی تدر دای اب اک پھولا ہوا ٹن سے جس کے تھی 
ریم دا تا لگ مائ ل سے مرا ےکی اکٹ ریم نیک یکو مال میں رمتا کماتی ہیں لح 
ہہ یہ اصی ما تقل سے نظرمٹاۓ !خر دج ذیل سے بات رہ وکر حال سے لطف 
انروز ہو ہیں ۔ 
0) کے اثرات یا ان جب وہ روما موں ۔ 
(r‏ کے خیالات اور جذیات جب وہ ےڈا اور سے" ہگزریں۔- 
۳) گی باش وات آپکی ی کیگرزتی جماں آبکی تتام اسل اگیں اور امکان 
ابھرتے ہیں آپی ہستی کے ان جیوں اباد سے باخری اچ انی ترک کاعرم وازن ی 
کرنے میس رو وس ےکی جو کے خیالات اور جذبلت پ بت زیادہ ژور ڈاتا چ آ بے 
مایت تق تقاضو ںکی تمت پک رل بیجان سے ککراتے اور مقابل کرت ہہوئے۔ 


پان اہ - 
پان مراقہ وا ع سے شام تک دس د نکی خ تکورس یس سکھای ہا 
کور کا طریقہکار صب زی ہے ۔ بای عو تن مراعل بی مکھایا جا ہے 
پل ٹن روز انس بر لوک سکر کے قوت ارک زکو بصا ےکی وقف کے جائے 
ین مہ سے والے سے آرام کے سا یککرمیدھ یکر کے کا و کی جا 


۸ 


ہج ےکم یھی ہو ان اکڑائی نہ جا سانس لیے سے خقنوں ی بالاگی ہونٹ پچ 
اش موس ہو اس سے مسلسل پات رر ہاے ہے انس کا پا و لھا طکھلا. ہے نے 
از کی مق نہیں مہ با یکی خن ہے سانس نار انراز سے لیا جا ےک کر 
گرا اس پر ائ انراز ہو ےک یکو کوش نکی جائۓ ہن کے ےھ مرف ان 
کے ٹھنزے گرم تا کو جلد ہر حو سکیا جاے ۔ اگ کسی طرح کے خیلات ا 
اصاات رونما ہوں ‏ اکوئی جسمانی نا ابھرے فو ا نکو سو سکرتے ہوئے نوچ ہکو 
ہ نچ کک پلک پر سال سکی موومنٹ کے تآ سے اق رہول ےکیلے ‏ رک کیا جائۓ 
مالس کا بات شرت قوت بابرا می لف ہوسا ہے ہہ لت بھی ڈنل ری 
جائے زہانی یا خالی صورت می تس تمہ ییے ہی اییا ہو غاص اش کے سا نے 
تن و نکی نیٹ کے بعد مرا کر نے والا گے مر علے تک بڑست کیل کان استتیراو 
ماص لکرلیتا ہے اکر آپ اپنے طور بر اس مشن کیک وکر ر ہیں لے روزانر 
مف گی مرا ہکرت ہوئے پرا ایک مین درکار ہے دو مرا عرعلہ م کے 
ات سے پاخرہونے کا ہے سرسے پچ رک باقاعدگی کے ساب یی بھی پچ هکی رح 
میک رکیا جانا ہے دیس مف تک سان سکی اعقیا کے ہو پھر سرکے اور وچ 
مبذو لکرتے ہوۓے اور پچھروہا ںبھلی جھلگے خوت زک باکر ی ج کی پیا ہو اسکااصاں 
کرتے ہو یھ دہ کے بعد اڑج چچرے موغڑں م رکی پش تکندعو ںگرون پازووں 
ہاتھوں چا یکر۔ چیٹ چوتڑوں ۔ رانوں ۔ ٹاگوں پول ۔ اور پچ رگ رمپژول 
مل ج۔ 
عم کے موا لی کی اس ن کے شون مل صرف خت او ر کور ے 
ارات کا اوراک ہو ہے پک رب رج تیاس وگ مان اور تو رکو ہٹاے اقیرے ا 
جو ی وا حت و مفائی کے ساھ مدرک ہوتے ہیں غرم و ملائم ات بھی 
“اپھرنے گت ہیں جم کے معا سے کے دوران بے س و کت ہوا تا ہے خاو 
وش تن کی ب ی ق وت کیو دورد ڈگ رشن ٣آ‏ 21 
یوڈل او رق رفراہم انراز مش جہ وی جائی ہے کہ ا نکی شرت خوت دک نہ 


۸۸ 


ہوجاے اور ہلآ غاب نہ موہ اش - 

ہے ن مرت ورو اور ے آرائی سمیت ویادی چول کی :ا پائداری کا 
فو ری ہے ب ال ہے -پانچریں دن سے آھویں دن کک مرا کرخوالا م کے 
لف حموں کے تارات کے اورا کک بڑھا نا رہتا ہے انفادی طور پر اورپ ایک 
بین کے طود پر پورے تم کا ایک بلا س مرا ہکرنوالے کے بیان کے مات 
ایی نان بالئل الیک الیھڈ فکرن ٹکی طح مرسے پچ ریک سفرکرنے تا سے اور 
اپ یہ دک کے ہی ںکہ پرا کے کمک بسچ ۔ زین جم ے ہرس 
کے ناشرات کا اورا کرت امل ہو گا مرا ہکرٹواسے سے ٹیٹنگ کے ووران ہے 
کی با س کہ دہ جم اور زین سے ان اس بار یکو موا ت ےکی پش 
سے باہ رکھانے چ لے دہونے ب کی بھی طح کی صعروفیت تک ے جاے سا 
کام آپ اپنے طور ہک کے ہیں جب بھی آ پکو فارغ وقت لے کی ای م 
کی القارکرتے ہوئے تقر" صککڑرے ہوئے یا جل قر یکی ے ہوئے۔ گی 
یں کل ہوں اور جہراں جک کن ہو 9۵63 ذ۰٥‏ ۶ ہن ہوں ) 

فوریں روز ماج کرنوا لے ک8 0ة د<دفط مہ٥1‏ مراتے سے تعارف 
کرایا چان ے چکا مقر پر چائرا د کے سا محبت و مک زس وناج مات 
کروالے نے جو کون و ا ینان عاص لکیا ہے اس میس دو مرو ںکو شری کے 
ہو چاروں طرف ت رخوازی طف و عایت بمیلاتے ہوئے ۔ دہ مرا رنے وا لے 
جھ breath mindfulness‏ اور جمانی ائات کی قوں میں ایل اور 
صاحب استعدار ہیں کن وڈ دنا ذ0۷ سے تائل بے ہیں دہ پاک 
کے تام فا دکنواوریں گے_ 

خی روز ما ہکرے والا E e‏ 
جا ہے اور اس سے اپنے طور پر دیا کن پر کے رس ےک وک جات سے 
اک ززا ادگ سے وا دک کوط رک اور نک یکر لے 
لیے والا اکر ایبارپرو کر سیھ لے وو ہی بھی و کی بھی جک وا یک رکا ہے 


: ۰ 

سفرکرتے ہوئۓ یا بسب ہوۓ یا ہونے سے پل ھ یہ ایک مرا کرنے والے کا 
کت ےی اف می اپ گے مکی پگ تک جات ےا رود 
انا ان مرا کاک کرلتا ہوں ۔ 

ما تے کا الیک متاز امتا وکت ہے ”ہے اس مرا ت ےکی صورت ) کا ایگ بڑا 
فائہ س ےکی کے اندر ایک تیر لی جو بلا کو شش معلوم ہوتی سے خلوصس ساوگی * 
ران ' مر کی تام خییاں جو آپ نے انی قوت ارادی سے مھ کے رھ 
ماگ لکن ےکیکومش کی ہے آ پکویوں معلوم ہوا ہے بلاکو شش ی ہیں۔ 

یوں کت سے یسے تراکونوشی شراب خوری زات یں ہی ے کاک ؛ ری اور 
ا نارہت عو ںکی ضرورت مو کے بخیر پچھوٹ عاتی ہیں ای طرف ےکی :- 
اراوے عزم یا کوش کی ضردرت کے !روہ زیر ی یہکتاہےکہ ہر مھت کے شرو ۱ 
میس مض نکرتے والا چر منٹث تک اچ ماس سے باخ رہ وکر کا رج اور ر 
جمانی اشا تکو حو ںکرن کی طرف بعتا رے ان ال زک کو زبروست ایت 
وس ہو پا امہ پرا شحم تات کا ایک وع نہ بن جاۓ اور جب کک آپ 
پو ری طح اس اث سے ڑچ نہ بالیس اور ایک جے سے دوسرے کے کک تہ بھ 
جانئیں کیت موی اپنے ۶م کے تات سے باخوری مام لکرتے ریں- 
مکے سا راہ ۔ 

ایک مقر لفظ یا فقرے جو بنروستان میں من رکھلا ا ہے مرا ہکرنا ہ رجہ 
مات کی ایک کی ہوگی مورت ہے لج کی مس لفظ یا فقر ےکی برو سے 
مرا کر سے جندوستان میس تن کیا جا ]ا ہے مرا ےکی ہر جکہ چائی ہوئی ایک 
صورت ہے جو تام خصیتوں اور مزاتوں کے لے مناسب ہے اض وص متیر یکی 
شخصیت اور ارج کے مین مطابن ہنرو تان کے مایت اتم منتراوم دام پر یکرشا 
ہیں سی اپے چوالیسدیں باب مم ںکتا ہے مترجتے ربے سے لوب ول کا 
اورک ہوا سے ۔ ”ایک شور جتی متعراوم سے پو ہوم ہے صوق رات اشر 
اور لا الہ الا ال کاور رکے ہیں ددجہ یل پدرایات ای کک کین موف کاب میں 


دی یں ج دو جزار عال یی ایب روا ت پے بی سے جس کا مش 
Thecloudof unknowing‏ = ۔ 

اک اور خاموش ہوکر بین جانمیں اپنا سر نیہ ڈا لیں “ کھھیں بی رکرلیں ‏ 
لا مت سے مانس لیس خدا ورند ینو جھ پر رم مکریں ىہ اپنے ہبوٹ آم اہ 
لات ہہوئۓ کی یا مرف اپنے دین شس کی اپتے تام خیالات ایک طف 
کردمی ےک مک وش لکریں خاموش کپ کون اور صابر رہیں اور اس پر وک کو پار بار 
دہراۓ ریں۔ 

ماڈرن وور کا انمان سی برت کک تتما یٹ کی استطاعت نہیں رک کا اے 
پر جوم ریلوں اور بہوں میں مل وقت کے مرا کا ابل ہوا چا نے ہمارشی کش 
گی نے ان لرکو ںکیلے ایک کھئیک استوا رکی ہے جو جلدی میس ہو ہیں ہمارشی 
"ranscendental Mediti iia 4‏ آل ج ت زیادہ سا تشگ رر کی 
گی ہے نشی کی 30 7) پر اس سے اگے مفید ائات کا اظمار ہوا سے ن ام 
پر کیل رو ری ہ کہ آ پ کی مصدقہ انس زک کی طرف سے دہیے جانے 
واسے ار روزہکورس میس شریک ہوں ا یکو ری میں آچھو آپازاتی ترو جانا ے 
پل دن کے دوران آپ تام سا تنک یری چارٹ دیکتے ہیں جن سے ہے اہر 
و سک تب آپ ما ہکرت ہیں فے گے م اور زان مم سکیا وات ہو سے 
دو سے روز آیگویہ جایا جا" ےکہ یکو مض زکسطرح استعا لکرنا پا یئ اور ےک ہے 
کر کا مک رب ہے تیرے روز آ چو ایک یا رومال وو بل اور چول ممارشی کے 
گروہ کے مات بجا یل چڑارے کے طور پر لانے ہیں جا کے انام پر ضن راچو 
کان شں چاوا جا ہے اور ہہ فو کی جات ہ کہ اسے آ پ کی پ فاش ن ہکریں اور 
بے پرا ت کی جات ہ کہ بیٹھ جائیں اور بند آگھوں سے ہیں منٹث کک منت رکا باب 
کریں۔ آپکا پملا مراقہ ورا ہونے کے بعد اپا انس رک ڑپ ےتا ےکہ اس 
کے ما مضتردہراۃ اور ہے دنا کہ آیا آپ رای طم جب یں کے جیا 
پا بن دہ می بھی ویھتا س ہک اس کے افقنام بر آ پکیے محسوس ہوتے ہیں اس کے 
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بے آپ سے برہوڑ دن میں دہ بار ار میں م تک مرا کر چک کی 
بآ ہے چو تے روز ایک اور چیلنگ کٹ ہوا سے اس صورت می کہ آپ نے 
عبلاریا ے اس کے بعد آپ ی تق نکر ےکی کہ آپ کی راس پ ہیں رور 
یشوں میں جات یں۔ 

فی ایم قائل رسائی ہونے سے تمل کی یک رھ لیے کے بعد میں نے اتی 
طور پر اپے تیر مرا کیا ن ھا 0 :کیج اصل فی ایم سے اف یں ے جھ 
بی نے آگے پچ لک بھی لیک بے ج ۔ 
0 اپاکھریری رک ہوئے آرام سے یھ یں ایی آنکھیں بن دکرلیش اور جن 
گرے مائس لیں عراقہ شرو حکرنے سے پل دو نٹ کک چپ چاپ ٹیٹھے ری 
آپ وقت یہ وت اب مگھڑی وی کی یھی ںبھول کے یں 
۷۴ ایک آرام دہ رر سے ابے رکا ہاپ شرو ںکردیں جب آپ من یں 
کے و رفار اہ ور ہر زیادہکم ہوک سے متت رکو انی رفنارپانے دی اس پر زور تہ 
ڈالں بیسے بی آپ مات کریں گے اچ دد سرے خیالات آ کت یں ان کے بارے 
یش پریٹان نہ ہوں ۔ انا نت رہیں پا ویر بعد آ پکو معلوم وکاک آپ نے 
منترچھوڑ دا ہے اور پچھ خیالات نے اکی مہ لے کی ہے چ وی کیو اس بات کا 
ادرک ہو وویارہ بلا ھت کے اتر من کا ہا پکرنے گی ایما ہیں مف م ککریی 
اس بارے می پریٹان نہ ہو ںکہ منترڈراپ اوش ہو نے سے ”مل آپ ا ےلت 
د تک درا گے کے امل یں جب کک اکی لہ ایک خیال یا دن کا خواپ لیت 
ے مندرجہ زی صل ار ل ہے۔ 

بے ذین می نمی کول اور خال خی ۔ 

آے زین میں خیلات لی نکوئی میں ۔ 

پچ رض خیالات تس 

انی آاد پر دارویدار رکتے ہے اھ ہتوں “ مینوں “ برسوں کک عراقہ 
کرتے رے کے بعد ایک وت آے کک ایک بار ایک سے میس با د ےکی اچ 
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من شس ن ہکوگی ضیال ہوگا اور نہ ی مختزاور آپ وت کا شان یا لا کر ین 
ایا ال وت ہوگا جب آے زئ نک تام ضالات ے فان ہو ےک وکیا چاۓ گا 
ذا نکی اس عالت کے یچ نہ یں رہیں اک آپ خ تکوش لکریں کے ٹزو 
مات آپ پہ تی سے ططاری ٹس ہوگی مرا تے جس کامیالی کا انرازہ اس بات ے 
ٹیم لیا جا کہ آپا کن الات سے کت ار ناکت ہوا ہے یا اس ےکا کی ابتدا 
سے ا کی کامیالی نمی ایی باق ۔ 
(٣‏ ہیں منٹ کے آخ می مد ہرانا بن دکردیں اور شحور یکیفیت میں کن ےکی 
دو منث تک غام وی سے بھی اس کے ا٤خ‏ میں آپ فو رکو ازہ وم ستاے 
سے اور انا مو سکریں گے ۔ جب آپ را ہکرتے ہیں و کا اور وا 
سے پارا ا کن ہے ۔ ہا اقات ان سے پچھکارایا رتبرداری جم کے لاف 
صوں میں گے کے ے بویرا مول ہے یہ موبرعدم ھپ کا سے اور انی 
پڈ ا اون ہے۔ مرا ہکرتے دت آ بدن کے انتا سر ےکر م یا ہن موس 
ہوک ہیں یہ مس ا رل بات ے ۔ 

ار یکھاناکھانے کے بعد جب کک جن کمن ہگمذد جاکھیں عراقہ نہکریں 
اور ہ اکھا اکھانے کے بعد ای گیت گنز نے کک عراقہ ن ہکریں آم پو کی اور 
مرائے کا برو کی فزالوتیل اط سے رتس ہیں اور بیک وق روما ہوۓ 
چا یں ۔ را تکو تیر جانے سے آمل فورا بھی راہ ہکریں اس کے ج سے 
ور پر مال ہونے وای نوا نائی ابو ایک طویل دقت تک جا رکھ کن سے ۔ 

اکر آپ کو کے دردے ا2 ہیں 5 آپ دکھیں ےک اگ آپ اپے 
زی کو ای لق پر و ہکریں مال درد ہے و ور دکافور ہوجاۓے گا 

دن م ددبار یاقاعدگی کے سان یہ مرا ہکرتے رسچے س ےکم از پان سال 
بعد اس بات کا امکان ہ کہ آپ کا انی میمش واغل وما سی تن بن بلاۓے 
خالات ایک ماھ رک ہیں کے کو خب ا نکی ضرورت ہوگی ق دہ لان پر ی 
یں گے دیکر اوقات میں آپ مرف اپنے اصاس کے اٹ سے پا ہوں گے آپ 


v 


کا زین خاموششل بوک نی کی کرم مکردے گا بچھ جزبات خیال کا ی وت ہیں وہ 
کک پیٹ نک کدی ے۔ ا 

۸ء مین یکی ایک ویاجہ انٹورٹس جائز: جو امرکمہ کے متاز ماک 
Psychosomatic Medicine Jz‏ ڈںل شائح ہوا ظاہ رکا ج کہ لاکن 
ام ش کرت ہیں اوس لوگوں سے زیاہ کت مند ہیں اھر می رد زار ام 
ما کے والیں سے یا ےکر اتتعا لکرتے ہو ڈاکٹر ڈیو اوم جا کن کے 
اس جائزے سے بے سوانا یا حد نم رار و گیا ہے معلوم ہواکہ مرا کے والے , 
گروپو کو مقائ لگر ولو ںکی نبت ہی ضرورت ضرف نمف مرچ آل 

تام بے تر اتر علاقیں کے جاتزے میں تین نے اس ام رکی تد یک 
کہ ف ایم پروگرام بیار یکی روک تام می برددتا سے جائڑے کے ییآ میں دل 
کی ری میں متام فیص کی ' رت مکی رسولیوں می کون کین یس کی چو کی 
تام بیاریوں میس میں فی کی مرا ہکرنے والوں نے ڈاکڑوں سے اوسا سے 
چوالیس فس کم رجو کا ہچتالول س تین ف رکم راغل ہوۓ اعدادوشار شال 
ہیں اس سے پل کی ریرج سے کی اب ترات ہو یکی ہے مدال ای بل پیش رک 
کاچ 

Medicine ۱۸۰۸۵ (‏ ناعدہعط ہ٣‏ )کو ول لول کو 71 کرق) 
(Journal of Human stress 1979‏ وء کے پارمو کی کج( 
Endserine rogramzhe 5‏ ( شراب اور قپاکو نوی کے استعا یکو 
کٹا سے (امریین جنزل آف سا کیاٹڑی ء ۹۵ء ) الین کی سب سے بد مار 
نشور سکپٹی بی ای کو یاج انشورنس پیم ہیں میں ڈیص رک یکی پیج لکرکی ہے 
پاک رٹ بین ۴ ستائے کا2 ٠‏ پارورڈ یو ری کاڈاکڑپریٹ 
سن ہماری حش لوگ یکی کھلائی ہوکی فی ای مکی تحقیقا تکرنتے اور ہے دریافت 
وا اون لوگوں یں ا ى Hypertension‏ میقوں ر میر 


هھ 


ارات ڈالتی ہے ڈاکڑ بین نے مراستے کی ایک نیک بر تین اری ری جو اس 
نے ول ن ای مکی تیم ریقوں سے وش کی تی اسنا دکوی تھاکہ وو سم ایم 
گا حم وٹ ہے ب ریف بے بات پچ س ہک اس سم کے بے مفید انات ہوں 
ادر بے ایک علیت بن کے زیاہ تام قبول ہوک ہے جو ایم ضترکی راز راری 
اور ا نکی شردعاتی رم کا الف ہے اکر آپ اس کیک سے ر غبت حو کرتے 
یں و س سفار کنا ہو کہ اتی طور پر آ پکی مائ کرلیں ۔ خی نکی 
ہدایات مندرجہ زل یں ۔ 

ایک پرسونککرہ شخ پکرلیس اور ایک آرام د ہ کی پر جیٹھ جائیں خو رکو ای 
ج ٹکرس ار قار ہو آپ ٣1869‏ ہو کی _ مطلب ےک تھوڑا سا آگے 
کی طرف نی کر یں اپنے با رانوں پر رک ھکر اور پاؤں زین ب کشو ںکی 
بز ی طر فکر کے اپ ٦ہیں‏ بن دکرلیس اب شحوری طور پر راچ تام 
ضلا ت کو ڈھیلہ پچھوڑ یں پیروں سے ابتا ءکرتے ہوئے پھر ٹا کل پیٹ مھاتی 
وازدان ردن چچزے ٹون اور ی طرف بے ہوئے ۔ جب آے جڑوں 
کے چھے وای 0*4 وماس و ہے کے رات اور رکے داموں ے تہیں 
ا 

ایی تاک کے یع مانس لی اور مان کو پیٹ کے اند یں جو پچھوتا 
چا اپچے ساس من کے کل سے با ری یکرے ساس بل یرای رہ 
کریں نیہ ضروری خی ہے ارہل اور فطری انرازے مالس اش اب جب آپ 
ما غاد عکریں و اپنے آپ سے افظ ای ککیں ۔ سانس اتر رھچچیں ۔ ساس 
غار کریں اور روبارہ لفظ الیک ويراس اج ضلا تکو ڈھیاا چھوڑ رکھیں اور 
تعیب و آمانی کے ساتم اندد باہرسانس لے رہیں سان ار کرت وش لفظ 
ایک دہراتے ہوئے دیس پا میں منٹ تک جاری رکیں جب آ پک یں چپ 
پاپ یں ہیں چھ د رکیے رمن آنکھی ںکھولریں بعد می ڈاک پرپرٹ نے اپ 
کی کو ٭*0*ذ 00ہ کیا کہ ایس وہ بات شا لکر کے ے اس نے ست مت رکانام 


8 
وا اس نے مقورہ واک من کے طور ہے اک کے کی جا ےکرک ایی اا یا رو 
استوا لکریں جآ کے نیاوی اطلقادی سن مکی مک یکر ہو اتی مقر س تاب سے 

کل پندںہ ففرعا :اکٹ بیس نکتا سے میری اور در ولو ںکی تین سے فام 
ہوا I‏ جو لوگ Factor‏ ات کو ڈو یلپ اور اسقعا لکرتے ہیں وہ موڑ 
لور رورو رو رک کے ہیں ھم 3اد لی اتی کے ورو کے 
یں بائی اس سر جر یکی ضرورت مکرسحت ہیں ( شت عقیرے سے گی ای لیعد 
ann pain‏ ے شبات ل کن ے بل ری رک مکرکت ہیں۔ 

شش سائ لک وکنو لکرنے می رو دے ھت ہیں قوت تی نکو با 
کے ہیں خصوصا اس وت ج بکسی طرح کے زہنی بلاک کا یہ ہوا ہو بے خوا یا : 
اب اگ ہں فمر و یکین اتی کو روک کے ہیں م کے درد سے جات دلانے 
کولیسٹرول لیو لک رک ہک رک ہیں قوی و ترو وک طا تکوش مکر کھت ہیں جن شس 
ا بض “ شارٹ اور ووعرول کا سا سے کے کل ابیت 
شال ہیں نماہر یکن ہک وگھن کے ہیں اور باط اشمینان اور جذبائی ازن عاصل 
اک 
زئ نکی کے سے مراقہ۔ 

مرا ےکی ریم کتیی پر بنی بدیہ لیک کو اہرین فضیات اور ماجرین 
عضوت نے ڈو سبل پکیا ہے مثال کے طور بر ڈاکٹ ائیک سو نیس اپ کاب 
Seeing with the minds yes The history‏ 
techniques and leses of visualisation‏ 

میں ور کیا وبا تاب تاک وت اور شراب خو ری سے ےکی ری مرا استعال 
تب کنا کن رفرایٹ ا کارل وعو نکی بھی استعا لکردہ لیک صب ولل 
ے 


0) ایک ای کروی بک حا شکریں جماں خاموشی ہو او ری طر عکی ل اندازی 


ڪڪ“ 

ت ول دی ا ون ے ہوں 
١‏ اپنے انس نے کے گل سے بار رہیں اور ىہ وکھی ںکہ سانس لیے اور قار 
٠‏ گر ارے پردہ ش مکی کت اور پیا ے۔ 
۳) اپنے ععفلات مکنا وکی اہ ہنی سوب بنالیس یی ہوئی بھی ما چرے کے 
لات مڑے ہوئۓ وکر 
(r‏ یکوک ہو r‏ ہوا دیھیں ( وکن طور پ ) سرسے پیک وت 
جائیں تت طلا کاو کے اور ایس ڈعلہ پڑت ہوۓ وک ہوئے د 
م0 رک ایک خوبصورت برغ س من ری دوپجکھری ہوئی سای کہ پر سور 
کریں سرن خوشبو وار جل میں یا کی ایی چک جو رآ پکیلئے پر کون اور سرت 
پیش ہو اکر آپ کے پاس ال یکو چگ نی ہے تو ایک چک ایا دکرلیں- 
)١‏ اب یہ ضور اپنے زہن میں استوا رکرلیں جو آپ چاج و ںک وا ہوا۔ اکر 
آپ ایک انتھلیث ہیں ت اپی یٹک شری ںعکردیں اکر مریش ہی ہیں فو خو رکو 
تنررست ہو ہوا تو رکریں کامیا ی کیلع تضور ما مرن ےکیلے دن میں ہیں منف 
مرک کر چا نے ایک ون شش دوہار- 

کھور ےکا مراقہ۔ 

ایک غاری چ کو کی باند ھکر دی بے جنی ایک بوک کیک س گیا کے 
ایک اہ رک ہدایات۔ 

ایک کائل یوی یا معز ٹچ کی ایک ور شخ بکرلیں یا اکر آ پ کی تال 
امام شف سکو نیس جات او اپ کرت کی دیوار ہکوئی چھوٹی س یکول می رشب 
کر گول چ یھو ڑا سا نظ یا زو شت بکردہ چ کا خیال بائ یں وہ ای تاز ھر 
سب کی لکوکھورتے ہوے آپ اعلی شعور اور اعی یچ رک کھورہے یں 

اس چک مکل ویکعیں تفل اور باقاعدگی کے ما کرای ور تک نہ 
کھورتے ری ںکہ آپی یں ھک جاتیں ج بکی او محمو سکرنے گگیں ناس چڑ 
کی تت تقو یکو میں بی ھکر کے مرک کل ریں چھ ما کی تفل اور پاقاعدہ 


۸ 

ٹس کے بن رہ پک یکو جح ن ر ہیں تھے کے اضرا چک وو رے 
ر ےکی طاقت بوس لیس گے ۔ ۰ ٦‏ 

اس مت ےکی وق یکی ہر یں نے اک وقت مین دیس مع تک اور 
ور 
کی اٹ راہ ۔ 

ازم زوگی کا ایک ریم ئی قافر ہے و پھ ےکر ےکی ما کرت ہے 
انی ئی اعطلاع ووو کم اکم اس سے زیا کر جا اشد ضرددی بد کر 
سال تخت ھن سرکری سے عل میں ہوتے کک ا نکی نیچ رک کی اورا 
سے عل ہوتے ہیں ىہ ففہ نچ رکے سات ری رفاقت کی بھی مای کر ہے ملا 
کے سات ھکھرور ےکو لی ہوے ماحو لکو ای ات کی سج کک ہوئۓ زئ کو 
فاا خیلات سے آزا کرک ہوۓ اور با ری خاش عاص لکرتے ہوئے 
اس طح آپ نو کے مات با کات کے روم کے ماخر م یک ہوجاتے ہیں 
ان بل فی کی تجو کردہ ایک او نٹ عراقہ لیک فی کی جات ہے جس نے بین 
یں برسوں گزارے اور دک شق روایات سے رشا رگیا۔ 
معدم مرت ےکیلے ایک رسکون ب حلاش کرای توئ طور کی فا میں 


ہماں یرک کان نظارہہو- 
(r‏ آرام سے بی یں اور ضنوں س ےگ ز سے ہو مالس کے ناش ی ہمہ تن 
موجہ مول 


س کون و خام وش یکی یک مد استوا رکر لیے کے بعد خال میس پورے م کرلوں 
رکھیں یے وہ ایک خوبصورت کی کے برت میں رہل وکیا ہے انی کا اک 
خوبصورت پرین چا ٹاگوں یڑا ہوا ۔ لہ عری کاڈ یکی ایک ابوتزی سیل 
ہے انگ کے مروں سے پیڈل کک پیا اک لہا سے بی ہے مر کے اوی یج 
چم نے ہوۓ دو آسانی تلوت نطاب رمو ہیں مر ایک سفید ٹیر پے سوار اور 


اون ایک مارک ( ادا بر سوار ۔ ا نکھوڑوں کے منہ سے ٦ہیں‏ چنعیا بت 
دای روشق بحا پکی طح کل ری ہے برتن می (عجازا آ کے مم جس ) آیف سفید 
سی رکی صورت ملق جاردی ہے کچھ دم کے بعد سقید شعائیں واپ جل جاتی ہیں اور 
وہ آعانی روعیں اڑ جاتی ہیں دریں اام وہ ایر نا کبیا تیڑی کے سا ایک 
چھوٹے سے پچحدار موت نما مرن یا نزیس قر موجاتی سے متا انی کا برتن اپ 
انی صورت پالتا س گر ای کہ وہ آنھیں خی وکن مو باڑی کے وسط(ناف 
کی لول ی )شش پ امراج ۔ 

۴) مو یکو پہیٹں سے ابی رکر وا کی ٹاپ تک ہا صو رکریں وہ مو یگویا رو کا 
قتطرد ہے جو اہو آکی ہستی کے مصدرو یع سے مت دکردییا- 

۵) اب امعل عراقہ آنا سے : | اس مظ رکو نقمور میں ریخ ہوے خو سے کہیں : 
می اپ ےگردو ج سے مت گیا ہو ںگو ظا ہی اپنے مکی قی جس ہول میرے 
دائ یش روہ کا ایک پککرار تیار جاگڑییں ہے ىہ ایک نخحزانہ ہے جو آلودگی سے قمر 
اث بن سے خواہ میرے وائ پر خیال غام فو ہم ووسوسوں کے کیے ہی باو بچھاۓے 
ہوں رو کا ہے قط میرا حصہ سے لین یہ تی کے نے سے اھر ےگوہ ھٹا سا 
سے کین مات وس و گرا ں کانا ت کا Container‏ ہے ہہ ری زنر کا پر 
نہوم ہے ۔ اکر میں اس تزا ےکوون اور رات اپنے شحور میں برقرار دکھول او ہے 
بے لامیرود قوت کم بہئھاۓ گا لورت وکر ا ری جھ بر مچھال گی جات یا سوتے 
ہونے می اپنی اجات صلاحیت و ابمیت تک اس ق یر ےکی یا سے لو گے 
رکو ںگا_ ” 

٦‏ روح کے اس موت یکو زا کے اندر وک کے تضو رکرمیں ا کی آپ و اب 
اور جام کو بڑجاتے ہوۓ یہاں ٠‏ ککہ وہ پرے ج مک ایی شماؤں سے کر 
دے ہہ ےہ تید می اور بھی بعتا رچ یہاں ک کک پور یکاننات بھرجائے ۔ 
ے) بتررچے عام بانری یا شوری عالت میں ایی ہیں جب ک گرو یک 
چس ای حرو ف صو رتھیں ما صل ہکرلا ںہ دم جک پر کون ٹیٹھے رؤں۔ 





he 


مات سے اھ جانیں گر جب بھی موقد لے“ روج کے قطرے “ کاشھور استوار 


کمن ےیک وش کریں ۔ 
شی رت ضروری ہو ا ں کیل دن یش رو بار س ن کریں ‏ 
ایی قیاول وٹ کی _ 
0 بے ایک پر کو کرو فق بکرلیں جو نر روشن ہو اور تہ ی اریک رو کرے 
ٹس فارگ اج راغا تکرتے ہیں اور ری ککھرے میں دای اٹ ۔ 


2 7رام دہ پزشی چ بکرلیں سے جم می جلد ہی تبدی کے پر جورت ۱ 
ہو ایک شتی پوزیشن ۔ وہ لوگ روایت انراز مس آلق پال ما رکر بی جائیں جو اس 
کے اوی ہوں گر جھ عودق تہ ہوں ا کی ال یر شروری ہے ہکس یں یر 
ایک اچھا آیڈیا ےکہ زن پر مضبومی سے پی جھالے با ۔ 
) کرسی دع رکھیں (اگر چایں دک رک کی چزے الس )اور س رکو اون اکر ے 
تدرے ےکی جاب ھکیس اک باک کا مرا ووی غور پر ناف کے اوی ہو اور 
کھوں کی روش آم کے مساق جم کے مرگ نی ناف ب پو سے کہ شو رک 
لاشو رک طرف ڈائریا کیا جاک ۔ 
۴ آگھیں م وا رکھیں اریک یا روش کروں مس علل بند مو کیل بھی ایا 
کرنا درست سے آکمیں جا نظ میلان پاک کے مرے پر ہو ناف کی ماب 
ااال 
۵) چنیوں کے مما کرنے کے انداز می پاتھو ںکو ساچ سا رکیں _ سید ے 
ای می نائیں اور سے اھ سے اسے چاے رہویں ىہ پگ اور پان گکی فطری 
رفاق تک فا تیر یمکرتی ہے ہنی نر اور مادہ اص٥‏ لکی- 
١‏ مہ شرو کے سے فل تن تاپا کے اش ین کبس کہست اور 
جیساں انداز سے الہ مانس کا مور پیٹ میس بیپان باک کے ۔اں طع ؟ آپ 
ماس کے دورا نگرا انس کا شرورت سے ڈسرب ہونے سے پچ ا گے 
مراتے کے دوران مالس سی رکو ج نہ دیں منہ بتر ہونا چا یے اور اپو ماس 


اک کے ذرہیچے لین چا جے۔ 

ے) اپے ار( وروٹش )کو اور جکا آپ TT‏ 
سے یں لوں آپ ا یکی موجودگی می ہوں کے اور اغا کے ا خو رکو مرا نے 
میں ضرف ری ے۔ 

۸ تام خیالات رل سے کال یں ڈئ یکو یکل خالی پن پاکرنا ہوا ہے مرا 
جانے دوب می ہوتے ہیں بے سی شتور نمیں ہے بل کہہے اس کی مو یدہ نیٹ 
ہے ضے ہم سے با تکل جا چے ۔ 

۹) خیالات کے فال پ یکو اس کے شت جوڑ کے زرےے آسان مایا جانا ہے جھ 
شو رکو م کے ماز لین با فکی طرف ڈائزیک فکرنے پر تل ہے اک اسے 
لاشو رک طرف لای جاکے ۔ 

اہ اب آپ مرا سے کے تین ابتدائی مرا عل کے پل مررحلے می وا شل ہوے ہیں 
۔ تام خالا تکو جڑی کے اجر فور میں بحم کے مرگز نی امیوس میں جدود 
کرتے ہوۓ ورشت کے نچ نے ہو بن رو ںکی طرح ۔ لوکوں (خیالات ) اور 
اروس (ناف )کے مان پایڈ بن ر خیالا تکو مغلو نکر ہے شعو رکو پز راو ضور 
اف لعن لاشو رک طرف شق فکیا جا ہے ہے تین و تجرید ت گفکلاتی ہے۔ 

) یہ آرام اور ع پ نکی ایک خا مد ج کرت س گو ہنوز چت کی ایک 
کزور سیکوش کی ری ہو ریلیڑ یا خاموشی کا ہے وو مرا ابقدائی مرعلہ چن ککملاتا 


7 اپ تیر عرططہ عاصل موت ہے جس می ںکوگی مز ہکوشش یا کنپاو س ہوا 
روعائی مر تک یرکون کیفیت۔ 


اب آخ رکا ایک اییا مرعلہ آ ینپا ہے جس میں آپ بر چھھ ہپ واک ہوسا 
سے آپ اب جس چ کا تی کررہے ہیں ہہ آپ کے مراتے کا افیہ ہے کان 
خالایت اور اج فورا“ تال دنین چا یی پیل سے ہہ انراز ہکرت ان سپ ہک ىہ 
ان کیا ہوگا مراتے س کے عارضی خلل رونا ہوں گے لین ہے وا بات کا 


hr 

اشادہ ی کہ آپ نے مات ی سر کیاے۔ 
زین راہ 

زیا برھ رابیوں نے مرا ےکی کھھل صورتیں استوا رکی ہیں کے رانس ا 
ال و حاط چپ چاپ ٹٹھنا او رھ کرنا اور وھ جن ی طور بر لخو اور 
دہ ابو پر ماق ہکرن ۔ زیل می ھم ایک کیک پیٹ کے ہیں جو سانس لین 
کی اعقیا اک رکون عراتے سے م کرت ہے ان کے ایک اسٹرکے الفاظہ یں آپ ون 
اور رات مالس لیے ہیں اور غار عکرتے ہیں مآ پکبھی ا لاط نمی ںکرتے 
آ پککبھی بھی ایک میا کے ا رانا ہن م کر خی ںکرتے اب آپ سے کام 
کرنے گے ہی کس یکو شش یا وبا کے بر مول کے مطالق اندد اور باہرسان نی 
اب اپنے زا نکو اندر انس نے اور باہر لے پر مرک کریں ۔ اپنے زئ نکو 
مانس اندر جائے اور باہر کاے سے باخرہونے دیں آپ جب مانس لیے ہیں تو 
کبھ یکبھارگیرے مانس لیے ہیں او ربھ یکبھار میں لیے ۔ اس سےکوگی وق میں 
پڑ تا مان تارمل اور فطری انراز سے لیں بات مرف یہ ب کہ جب آ پگمرے 
مانس ل تو آ پکو ا کی کت اور تبریلیوں سے باخمرمون چا چ دنر تتام چڑو کو 
یعلاویں اپتاکروو یں اپنا ماحول سب ہہ بھلادیں انی میں نہ اٹھائیں او ر کی چ 
کونہ دھیں پا ا وی منٹ تک ای اکر یکو کریں- 

ابتقداء میں آپ اپنے فی کو اپنے ماس پر م رک کرن ایت مکل پا 
گے آپ جران ہوں گ ےکہ آپ کا زان کے دور بھاکنا ہے فرت ی س آپ 
تلف چیڑوں کے بارے می سوچنا شرو عکردیے ہیں باپ رکی طرف سے گنے والی 
آوازیں سے ہیں آ پ کا زان راک ہ اور ہٹا موا ہے آپ حوصلہ پارتے ہوۓ اور 
ایوس ہوستے ہیں لن اکر آپ اس مش کو رن می دو بار یکن شکرتے رہیں مج 
اور شام ایک وت میں پاج یا یں منٹ تک و ٣‏ آپ آہست سے بز رع اپنے 
زی کو ساٹس پر مع رت کنا ڈرو کر موق پیر آپ زی مر 
سیکنڑوں میں پیا 3 جن بی مانوں پے رک ہونے گے گا جب ۲ آپ تریب ے 


مم 

تی ہوتیکوئی آواذ نہ من یں کے پھ رآ پکیلے ای ور پ کی چ کا وجو دہ 
ہوگاے 

جب آپ اس میک کے عاوی ہو گے ہیں ے آپ ایک ٭٭٥طا‏ پر ماج 
کرنے کے ذر یت مزید جانا چاؤں کے ہے لغو اور بیہودہ سوالا تکی صورتوں ٹیل یں 
نا جواب ابی ہت یک یکراتی سے دیا ہا کا ہے خیالات پیړاکے والے ذزین سے 
نی جب زان پر کون ہو اس می برسوں لگ کے ہیں اس وقت آپ یی جواب 
لشف ہونے یں کے اس وقت کک سوج کے پیر اکردہ لوکس جوابات سے بار 
رہیں ان سے تجائل برتں اور ا آپ ے سوال پچچیں اور جواپ کا اتظار 
کریں عام ور پر ایک زین ار ٥٥‏ کا اتا پک ہے اسے میقدیی پر عائ دک رن 
ہے اور جب رای اسے جواب رتا ہے فو وہ ی جوا پکی شاخ تک ربا ہے ارا 
اتا رک عدم موجووگی یں آ پکو زبروست ملیف اور رکاوٹ پیٹ تی گر 
کی بھی طور بر اس کی ککی آزمائ شک رلی بے وھا دہیے جاتے ہیں آپ ان 
میس سے شق بکرست ہیں : “ ایک پا ھ کی تا یکی آوا زی ہے ؟ “ پیا ہونے سے 
ٹل آپنا اسل چ وکیا تھا ؟ باس رکون ہے جو من را ہے کیا ای کا برھ می نچر 
رکتا ہے ؟ ان می سے ایک شق بکرلیس اور اس پر مراب ہکریں اب ایی ابی ایک 


چیتدے۔ 


بی راہ 

تی لاماؤں نے وٹیاکی مت بر ابی خانقاہوں یس رو نکی تی کیلع روعالی 
ضز لی کی مل صورجیں ڈو مل پکی ہیں ایی ہی ایک زمایت کارکر لیک ایک مم 
کے ذہٹی ضور سے کام بق ے جو نت رکی ار کا مک را ج برایات صب زیل ہیں 


( آرام کے ساتم یھ اتی اور تی کے سسانس لی ۔ 
(r‏ نمایت واٹع طور بر صو رکری ںکہ آپ ایک ددیا کے ےکنارے شی ہوئے ہیں 
اور ی کہ وریا کاپان کون انراز سے بہتا ہوا مئ رر گر رہا سے ج وکانی ناکل پے 


مھا جا کا ہے۔ 

) ککڑی کے تو ںکووریا می پچتے ہوۓ مئر ر میں جانے کا تقو رکریں ۔پالٰی کے 
با کے زر ایک کے بعد دو مرے سے کو در میں جانا ہوا تو رکریں ۔ 

۴) جب ب یکوئی نزک یا ٹھوس خیال ابھرے اس خی لک وگلڑی کے اس سے بے 
ڑا کا تصو رکریں جو آپ نے اس بے دریا میں تا ہوا دیکھا ہے اور س کو ال 
خا لکو سحندر می لے جانے دیں مثال کے طور پر ای اپ یوی ی رف کارے 
لڑائی ہوئی ج اور ہے خیال چو پیٹا نکر سے گی آپ نے اس خی لکو مخ ' 
سے باندھ وا ہے اور وہ سمندر می جا ہڈا تضو رکریں اگ ر آپ ائ خی لک ملا 
ل یں رے کے جو اس سے ابو ریا نکررہا ہے تو اسے بنڈ ل کی صورت دیں ۱ 
جچے آپ نے اے بانرھ رکا ے اور اس پر لفظ تشولی شکی مرکا رکی ے اور 
و 





نسحا ک یب کبماخت یراک ات وزاب 
ای را کے را ہہک ےوانتھوں 
نے مار کے لوگ ںکواپے درسیان رورا ٭ ایت 
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ےا اوا مارت 
اگ مود ہیا ہو ٦‏ 
نہیں۔ دلو اتوم لوط یکا ملسا ری میں و رن اور 
سی ےتا الات مال رت یں 


ے ۲ 
کت ات ۱ 
۱ 
| ۱ 
۱ | 

۱ 

| 





4 مات کے والے الس کی کک ایت آرام نے وای اور روعاٹی 
ورڈ کی دن وال کھت ہیں ۔ ویر لوگ اسے مکل اور پریشا کن پاتے ہیں 
اگ پاے مواقی و غار کھت یں 3 میری تجویز ےک آپ تیا ایک مخ 
ت وس منت روزانہ ا کی ڈرائیکرلیس اکر آپ مزاجاخو رکو اس ملی کس موزوں 
پاتے ہیں لو اہ کا وقت ہیں منٹ روزانہ اور چ را گے پش کے بعد ون شن روپار 
تک بڑھالیں۔ 
ران ہار ۴ سکون ہہوںم* ماج ۔ 

ہنروستانی ری راک ار نے مرا ےکی ایک کیک ڈو ل پکی ے اس 
نے میاف اکوائزی طریتہ قرار ویا اس نے لوکو کو اسقبال ففس کے پور اپے 
بارے میں زی طور پر پاچ کاکہ ”م سکون ہہوں ؟ ”اور پچمردا تک یگھرائیوں ہے 
لے والے جاب کا ما شی سے اغا رکرنے کا مشورہ وا پک دے بعد ایک جراب 
دمیان مس اجار ہوجاۓ گا شال کے طور پر وہ جواب ہہ ہوسکتا ے می را من 
مار ہوں ”اس پر انس نے مرا کرنے والو ںکو ہے مشورہ دا کہ وہ کی طور ر 
خودکو ہے جواب ریں خی وہ مرف مرا نام ج ںکون ہوں ؟ اور پچھرجواب کا 
انا رکریں شور یش جو بھی جواب روما ہو ددبارہ جواب ویں نہیں میں وہ ہیں 
ول ش کون ہول ؟ “ ہرجواب بعد وات ایک اور تمو سے پروے سے اناو چپاۓ 
08 ہلل عریاں نہ ہوجائۓ- 

ت سے مترو کی مرا کا یہ طرچقہ رایت مشکل ہے ہے معلو مکرنے 
کا وامر طریق ہک آیا یہ نیک آ پ کیل مناسب ہے یہ سےکہ را کی ساد ز 
صورتوں میں استعداو عا کر لین کے بعد اک یکو کر دیاھی ںکوخم پر اور ہے 
کرشا ورت کی رح رامن مماری ان چنر لیک لوگوں مس سے اسیک ہے کیل 
گرو نہ تھا اٹ ای ضرورت ی نیش پی۔ ہو کا ہے آپ بھی ان کے ہوں 
خا آپ وضع تع یا زند یش پوزیشن فردا اور یر یکیوں نہ ہچنانچ اگ رپ 
اس گی کک خودکو موزوں ہو ںکرے یں 3 آزاریکھیں ۔ 


لس 


چ کرش مورث یی چوا لیس یا ری ۔ 

ےکرخاسورٹی کا کو یکرو یں ے مرت ےکی تام ئیکوں اور ماق 
سمو کت جن یکر ربا س کرش مورت یکا سے رات کے سمم ہیں جو بو 
ایک لفط رت ہیں اور ہہ تلات ہی ںکہ اگر آپ اے دہراتے رؤں و وآ پ کے 
و سور سال کس و تا ای 
ایک صورت ہے آین ما روم یکو کول بے ہوسے چو ایک کہ حاصل ہو تا ہے 
لن ملل سا مرا کی سم بر گل پا دہ ہوناہے۔ ۱ 

ہے تقل جاپ اور پروی اع یا تلیر نیں سے مرا تیے کے استادوں کا یہ 
ایک پپندیدہ انداز س ےکہ وہ اپنے شاگمردو ںکو اراز کے پر اصرا رکرتے ہیں ن د 7 
زئ کر ایک خیال پر ھرکوز رکنا اور باق تام خالا تکو ال با رکرناىہ مایت ا تقانہ 
اور بھونڑی بات ہے ج ھکوتی بھی اسکول بدا ےک کک س کی کہ وہ ا اکر نے پر کور 
پر 

آ رتھ ویک مین جس نے مرا ت ےکی بت کی تتاف اقسا م کا سی اراز 
مطالع کیا ہے اپنی ریرج سے مہ مہ ان نک را ہ کہ یری سے ازا کدہ ڈیٹا 
زی تصور کے مرورج اضورات کے زرہیجے آسانی سے یان یں ہوتے با آٹو اس 
( جیا کرہتا مورت یکا دعوی ہے ) تی عل ری راست خیالات با بای صورحال 
کی فوقیت کے میلع کا اٹ ہے آسائی سے وا یں ہوتے میں ہے مفروصہ تائم 
کر ہو نک بی Deawtomisation‏ نی ارراک کے عام طریتوں کا اہ اور 
ناص طرییقے سے ہے سوچ ناک فجہ اتعا لک یکی سپ ہک تہ سے با غوس طور بے 
او اویل اسر ری se Deautomisation i‏ معلوم oe‏ سے جو 
تورات ری یکو م روو خخپ اور یا نک ے۔ 

کرنٹا مو رت یکا مات سے وہ چوا س لیس با خر یکا نام رتا سے وہ سوسا ی اور 
کر ے فر رک کل چھندہهفانذفػہ٭٭8 کی ہاب ے چان ے اور ہیں کا ل 
روطان آزادی ما ص لکا ے۔ 


آپ کا ور ب را مالل ہے جھ آپ کے یں میں ١‏ 

کا تہ ھی یں دید کا رھ یر چاو مو لوا 
سفآلیاں رع د الم سرت ایک ہندد برھ ملا نکی حیثیت سے اپا شور ے سے 
آ کے ھر کک مافیہ ہیں ۔ ا بکیا ان سے ایک ہنرو الیک لدان نہ ہو گن ے 
ا نکی تام ہہ رکیاں دن کیل اور زاو ہو ےکی کیان مافیہ ے آزاو ہون گن 
ہے ؟ لائ حر تیل و تزددخوف مسر تک جج روخ الم سے آزار ہو گن ے 
کیا ان یی شور بیساکہ ہم اسے جات ہیں ا ہے مافیہ ے اآزاوہ وکا سے ؟ 

اکر آپ مرا می میک طول س رکا ا یں ىہ مایت ام بت ہے 
اس جا تکو متا مت اہم ہے ہے سکہ اپے شعو رکو اس کے ای سے کے خالی 
کیا جائے بللہ کہ اس سے پیل ی سے پاخرووا جائۓ ۰ 

با بی اس جات پر ولال ےکر س کہ دنا کی بھی ہے ا مشا کرم دیا 
درخوں ۔ نر جن ۔ بھوجڑوے بین اپنے ہسایوں اپ ےکپڑوں اور آپ جو یھ 
یں اس سے پامرہدنا۔ اگ ر آپ اس سے با ہیں فو رکاھیں مج کہ اس باقری شش 
پند گنا ند“ سزاد جرا ییے بہت سے رو گل ہیں وکیا اپ ی چوا س کے ای ار 
ہوک ہیں ؟کیاچو اکس لیس باخری ہوک ہے جاک یاکوئی نس اپنے شور سے بار 
ری ےکی کے اف ربا رہ کنا ہے ؟کیوکلہ پر مہ ایک پمیر ہوجا ا ہے کک اپے 
شور سے چوا لیس طور پر فطری زنداز سے پاش رکا مطلب بھی ےک کیا 
یی کر کی سوچ ابھرتے ہوۓ نے سے بھی انرم وکق ہے کیا یکو اچے 
پرے شور س ےکی گی ہوک ہے ؟ ہے بات مرا کا چو ےکی چو اک کے 
برای مارتی دنا اور داع دنا کے شید کرات سے تمس یا امت کے اضرا مر 
ہونا جب آپ اس کے بر کانیں کے نے معلوم ہوگاکہ ونیا آپ سے بدا یں بے | 
بی دنا یں چنانچہ شعور سے اپنے آپ بات رہونے سے وہ ے عاب ہوجاتے ہیں جھ 
شحو رکو بے ہیں شور ایک بال للف زین جانا ہے پھر بای کل کی ہوکی سے 
جزی میں ٢‏ 3 


RA 


بے چ دہ بات ج وکرشا مورت مرا سے کے بارے م سکمتا ہے اچ تقام مراتے 
پر س بالہ اس کے :وڈ ےکر تکرنی چا چ دہج پچ کنا چابتاہے اکر آپ اس 
کی زیر وصاحت جا کے خواہاں ہیں نو اک یکتاہوں سے رجور م کر کے ہیں ہے بات 
کہ مات کے دنر سموں پ کہ چ یمکرتنے میں وک ہر کک کن جاب ہے ہے 
ض ےکرنایش آپ پر پھوڑت بول 
ری رط ہکا کال لوگا کا لت مرا 
ملا آرو ہنرو کا ر چا م اسار اور درول ہیا لی بس 
مات کو تن مراعل میں تق مک ہے۔ 
ا) روات انراز ے مات کے والا زی نکوڈسپل نکیل ختراستمال کر ج( 
بمری )تچ مرا ہکرنے وا ےکو اوم معا شرت وو کی اپچل و اضطراب سے" 
بند ہوک رگرے کون اور آزاوی کے پرانے اصاس کا تہ ہوا ہے دہ ایی رو 
کے ری خول کے اندر سان اشامت می داخل ہوا ہے کر روان مرا ت ےکی 
اتی و بت ہما آمند یا سرت کا لکو پا ےکی امعلوم طور پر بھاری تمت اداکرلیٴ 
پگ سے .اس میں گگ ری ٢‏ آزادبی دب ہا ہے ج گرو کے دیے ہو ۓ ویلی وس ٹ مکی 
نیری نص می معذددری و نا ای پر ہی موت ہے لن آزاد سوچ و بکر رہ جا 
چ بے ی باون ف گی کے نوخ ضکردہ ویلی وس مکی تقیدری انراز سے ص 
کرن ےکی ابیت باقی نیس رہتی ۔ “ ویلی وم میا نکیا جاسکتا سے یا پک رکنا ہے وا ہا 
ےکی بھی صورت میں ہے ی ٹھویں یقت کے بے پا پورے ینک تھ ا 
اڑا ے ” 
٠‏ تل را کی ر قدو ر ری ماک ضورت ال ے 
ہراقہ اپٹی تیر ری صورت میں باقاعرہ اعتضا رک فن سے ہے مسلسل سوالات په 
رہ ےکی توصل افو یکر ہے یقت سے تاق او ایی وات ہے ملق سوالات 
یہ اماک سوچ ہے اس م کے مراستے کا نامس طریقہ اس طح کے اییے سوالات 
پچ بر تل ب کون ہوں ؟ کیا واقی وہ ہوں جو خاش کے تا 


۴۴ 


ہے ”کیا معاشرتی ییلوں اور دو ںکی ایک ڈوری ہوں کیان قحب رہے 
ہوۓ معاشرتی نقابوں اور مقررہ کار یی کا بو ہوں ؟ اکر خی ت پھر ںکون 
ہرں؟ اور شش )کر مچاراہوں ؟ 
٣‏ کیت مات “ماج انی فر ری صورت می ن لتقت ان وکل سریری 
مرا جام رتا ہے ہے اناك کے اندر رو عکوی ایز ہکرت ہے اود خوش امیدانہ ڈ نووا 
اور وات کی کیل کی را داستوا رکا چ کر تی متم ر کک میچ کے پرا را 
م لکراچا یے۔ 
کال ھراتئے کے دوران سچائ یکی تام صورڑڑں می نیدی استدلال سے کام 
لیا جانا چ بی ہے وہ بات ے آرو بندو نے ائ حا و پرا سیل یا کال 
ا خسان دوہی سوج سوا 
کک میا نکیا ہے پش اور بب روش خیالی ہے جو اپنے وجود کے بای 
1 اہرے ارز سے پیا وت ہے یا انی تی ما دجو دکی حقیق تک اساس پر 
کے ارز کا تھ ہے ا کی ےکوی یک نیں ہے اس کک سب سے قری 
اپد چکرشھا مور یکی چواکس بای ے- 
وای جن یاس رکا مراقہ :۔ 
چن مایا ن بکبئی کا وای چن مایا من 1ب Meditation and 1ife‏ 
میں ھا کی منددجہ زی کی بن یکر ہے اسے یہاں جزرے ملق رصورت 
آشں ی کیا جانا چ ۔ 
ا ایک پگ بدا ری پر آرام سے جیٹھ جاکیں تجھاپم ا کے انراز کر 
. ھی رکس اور تھ وکو ایک دو سے پچف اکر اپ گوو میں رکہ لیس کہکھیں وا 
کی کاو رگردہ کے جک فو وکر اف یا ایک 06 علامت پر کی بات لی ۔ 
) اپا م ڈھیلا پچھوڑ دیں اور سرسے پاؤں تک م کے محتلت حصو ںکو نی 
| دیرف لک رج مکو مزر ڈھیلاکریش- 


) زور سے 011 ک جا پکریں آوا زکو بغ او رآ پکو بھرتے دیں اپ چاروں 


یں 

طرف آوا زک چھا پانے می پرے کیل سے جاب جاری رس 
(r‏ زور سے 035 کا چا بکرتے ہوۓ جب آرام حو سکرنے یں فو چھ ری 
کیلع آہستت ہا بکریں پچھراچنک کن طور پر جاب ہر رکوس اور وئ نکو امول 
اور اکن نے ہیں زنٹی چاپ روکے کا ر وات یا وجود کے انور 
گراویں سے ٣‏ سے قے زین خو دکو تام خیالات سے غا یکرلے کا اکر آپ اسے 
مکل یں تو اپنے کن جا بک وئ یگرج میں بح ویں پچ رسکی ولیدم تا رل عد 
کک پگ یمکرلیں اور خر میں ذہنی راو تک لے کی یہاں کم کہ ما موی سے 
گل بہاے۔ 
۵) چند ایک سن ڑ کک زم طور بر خماموشی میس رہیں جو تھی پل خیال ابھرنے یں 
ہے خی یک یکیفیت می جاے کے لیے بر اران والی جاپ گی ایک لشت 
میں اس پ وک کو تی بار کک دہ ائیں۔ 
ری شک م ‏ ہکرای۔ 

ریش نے نیش کے چبرد اتراو ےڑا رک ےکیے اچ چاو ں کی 
شرو کی تو ہیں _ یہ تیل مرا ہکرنے والو ں کو اپ سابقہ لاشحوری 
رو ےکاشعور وی کے ریت کی جات ہیں ۔ اس می ںکلیری اصطلاح کے سے 
دنا سے ھن تصدی قکرن۔ ذاٹی تلاط اور آزاد رہ بای کے این درمیان سرک رف 
وہ رجف کا حوالہ وےے ہوۓ کت یں : ار آپ باخ رہونا ری کرو تو آپ 
e wite‏ کرت ہیں ۔ اگ آپ اپنے کاموں اپنے روز مرو ک ےگردد 
شی اور اپ گرو پر سے خی رہونے گی ا آپ ھ٥‏ داز حاص لکرتے ہیں ۔ 
اگ ر آپ اپ نے کاموں انت روز روقش اور آ ارد رچڑے پاترہونے 
گیں ‏ آپ :ہمز ہکا ری کے یں ا نکاکتا ےک ضرا قکرنے یا اھ 
سے وی میں بٹوڑ انا سے (جی اک موی ہے شیک کو ایی مو جو بطو رگواہکام 
کرے ) لن اب اس بات سے زیادہ ا اک یں رہت اک کیا وی جاری سے 
. ہا اور زین دائڑے می جپھ وع ہوا ہے لاح ہکرلیا جانا ے۔ 


ترا اور مراتئے ایک ینگ رات مکرتے ہیں جس مج لوگ دے ہو ے 
زیا تکوش فکرنے میں حوصلہ افزائی پا ے ہیں ۔ جذات جو د ی حلم کے 
جاتے ہیں اور تہ تی علط ۔ ہے وی سر اکر تکحودتی ہیں ۔ وہ فطری طور:, 
ڈراپ آف ہوجاتی ہیں ۔ قولیت انا کو بڑھانے اور ای تکرنے وانے اصاسما تک 
تہ لے لی ہے مجن اناکی ای تکرنے وائے اسامات و جس کی کہ پندیدگی و 
رصا مندی لے بت ہے را رز مز ر کے ہیں : “ت ران یا گے سے دیکنا جح اک کہا 
جانا ہے بہت کی ایک نکر ہن رکیفیت ہے جو تا کے ہجائے غاد مکی عیثیت سے 
زم یکو ا کی جائ و برتقی برزیشن کک کا ہے غلا سے میں شو رکا سرییڈر اور 
اضافہ کوان کے را سے کے کی خض یں ۔ تلب اہیت یا کای پاٹ گلیگوں ےکم 
لیا جانا ہے جو مرا کے والو ںکو اس بات سے پاخراور و ل رن ےک اجازت دی 
ہی کہ پروگرل کو کی زی نک یکو کش کی زوش می موا کیا ۔ 

قلب ماع تک ىہ لی کیا ہیں ۔ ؟اکوٹی ہیں ؟ سب سے زیارہ کیک 
قیت رک رکنے والا ماق ہے ىہ پاچ ماعل سے کیب پیا ہوا ہے اور ہر مرطر 
و منٹ تک چا ہے یہ بن آگھوں سے پریٹ سکیا جانا ہے پل اک کے یھ 
یڑ ساس لیے پر تل ہے مانس کے عمل جس کے مکش کو وؤ ن ےکیے تنا 
مان ہو بے تاعرہ اور رہم برپم وگ ہونا چا ی ۔ ‏ رش کے کے کے موان ا 
جذماتی بلاکو ں کو سح تک اب رن ےکی اجازت دا ہے پچھ لوگ انس لیے کے اس 
طری کو مکل اور تال قرت بع ہیں مراب ہکرنے دالے کے جذباتی بلاک جب 
ریز ہون ےکی تار ہوں ا مرا ہکرنے وانے س ےکنا جانا ہے کہ ج وچک رونا ہو 
چ اے پاری رح یا نکردے یہ دو مرا مرحعلہ ہے دہ اپنے لیف دہ اورپ سرت 
جذیات کا امتا کر کے روتے بے اور آہیں بھرتے ہیں پھر تسا رط آتا سے 
مرا ےةکرنے والو ںکی حوصلہ افزا یی جات ہ کہ وہ ابھرتی ہوئی مو ہت یکی آواز 
تک ہو“ ہو ہوک کے اوہ یچ پچپ ثاتے رہیں ۔ ازروۓ قاس یہ کین سنٹ' 
کی اہم فوانائیو ںک وکمولق ہے ا نکی رویا با کو حم کے اعلی مرکزوں تک پا ے 


مقصر روعانیت بڑھانا ے ۔ 

ان تن مرعلوں کے بعر چو تھے رع مم ماج آٹو ینک ہوجا ن ہے ایا 
اپے طور بر ہوا ہے موحاقی تفم اتی سے مرا ہکرنے والا رک جا ہے اور 
حس و کت ہوجاتا ے خو ایا مشاہ ہکرتے ہوئے ۔ دہ دوسرے رتس سے اپ 
باص پان کے تُب کا تشن مناتے ہیں ۔ 

رن کا ککھایا ہواکنڈ تن عراقہ ایک اور کیک ہے ہہ درع مرا صل شش 
سرانحام دی جا ے: 
0 سو ےسری وش تا و سس 
چا مہ ق کی ا یکا رکز ےکنا یت 
( یئار POET‏ ار 
پدا ہونے بے یی اکا وک حت کے یں ۔ ٠.‏ ) 
(r‏ اب مرا ہکرنے وانے کی مدسیقی نے ہوے خاموش “بے و ورات اور 
ا پزید رہوگ رہ جاۓ ؤں- 
۴) وہ ینچے لیٹ جات ہیں اور ان سے کہا جا ہے ہوجاؤ اس سے ابحری ول 
روعانی ونای کا بطو کاو نی بطور جا اض ریہ ہوا ہے۔ 

تی روایت سے مستغاری مو تاوا جر ہما کنیک بھی ر غاز بر ٹن 
کا گی مرت ےک اس مک کے ارات بی : 
0 مرا کے وا لے تمیں منٹ کک اپنے جو ںکو ای پان کے برتو کی طح 
تقو رکر کے جو ارتھاش سے بھی موی ہیں جا گے ہے ہیں ۔ 
۴) از یک وکاتات میں بکھینے کے لیے وہ پا نٹ کک اپنے جاز وو لکو رکٹ 
ہے یں۔ 
۳) اگ پا منٹ کک بازوؤو ںکی کت نوا یکو ران کک وایں مج دق ہے 


۴) ما کے والے بالا آ۶ زیرپ ر رہ نٹ کک جپ چاپ نیٹ جات ہیں- 


ھ 
ری گر مہ رتغ نے سواہ سے لیا ھا جس میں ج مکی اڈ یچک 
مرک تک 03 ذ0 پ وک شال ہے ۔ اس کی یکی نای با ہے ہیں : 
« راب ہک لے والے مو بیقی نے ہوئۓ جو د کی تارمل دعرکنوں سے سا تگنا تیر 
٣د‏ س ےگرے اور جیے سانس لے ہوسے ابترا کرتے یں ان کا انس لیت اور 
فاد عکرنا اں تک خکن ہو اص الت میں رکھا جا ]ا ہے وہ ایک جھللالی ہوئی 


روش یکو مکی پائ کرک یکھورتے ر ہیں۔ 
)٣‏ دہ جب تار معلوم ہوتے ہیں تو ان سےکھا جا ہ کے وہ اچۓ ٭ کی 
حور یکول کے اف روک کے ریں- 


¢ ال 1.8٥‏ ۶ے کے بعد ان بر بد رہ منٹ کت ککائل نانا طاری رتاے 


غفا کش زه َ۔- 
ذائی شفا یکی رایں۔ 

۹ میس میں با لمہور لو اییں اے میں الیک باک سالہ ہمڑیاں اتون 
+پتال لائ کی ی موا ےکرنے پر معلوم ہوک وہ یار یں بلیہ رشت زدہ تی 
کیوکگہ ولاوت کے وت اسے یس سا لکی ہونے سے آمل مان ےکی پردعاد یکی 
تھی جس ڈردافف نے ا ےکوسا تھا اس نے اس روز پیدا ہوئے وال دہ کو ںکو کی 
ایی ہی بددعا دی تھی ای کو سولہ سال اور دو مر یکو نیس سا لکی ہونے سے پل 
ھرجان کی بی بای اپ مرکے ند رعومیں سال میں کار کے ایک عادٹے میس ھرکئی 
اور وو ری کو ایک جائ ٹ کلب یش بندوقوں سے ہوتے والی لرا گول گی 
تھی ۔کیا اب تیری کا فی ری تھا ؟ اسے +پتال می واغ لکیایا لکن وہ ا گے روز 
امعلوم اسبا بک بناء پر عردہ پا کی ایک سا ران نے ١‏ کی موت کا سیب یر 
تیف شدہ دہشت کے ری کا مکرنے والی زی دک ملک طاق کو قزار وا ۔ ” 

یاری اور موت میں خوف اور وکر ٹقیاتی عوائل کے اواکردہپارٹ پر ژور 
دی ےکی ا سکی کو ما کن ڑا بج ٹ (اکی ١ء‏ )شش رپور ٹکیاگیا۔ 


r 


ی فی اک اکر واتار چ قز وہ اچ جائۓ کاک اس سے مور ہے 
وانے تید مرش زین میں جخم لے وای باربوں سے متا ہیں می جن کے 
پارے می جا تکررہ ہوں وہ تورات خمیں اصل جسمائی یاریاں یں عار تہ تلب 
زل بهار اوعرین “کیت راو را ری طح ے او رگ زیادہ خلراک پچاریال ؤں- 

علاوہ از ریش کی زونی عالت سے وک رکم اہم ایا ت کاک یکحوحج نایا 
باک ے تبش اعصالی زایا ول کے بس پاس ور“ اعصالی اضرو ؟ درد سر 
یکین ود جلدی اخزای عام کن پر وی اور ملیف وہ اموا ری ال م - 

اور در بت سی بیاریاں سالک ور ہروا یا شرت سے تعتی رھ 
وال بارا ںکھلاتی ہیں زن جال علامات پر اکر کا ج ؟ ر لک یاک یر گور ' 
فراھی س پچھہ ساتیرانوں کے بقول جب زین بھاری دا یش آنا ہے فو دن می یت 
شدہ چ خن شس ریلیزہوجاقی سے خون میں شائل ہوک رج یکو یرول پد اتی 
سے جس سے ا رکرو لر و سس لاج ہوجانا سے ن ول سے بدن میں خرن 
پپانے وا شیا یں مرل مہات ہیں جس سے ا بنا پارٹ اتیک واک مو سے ' 
۷۴ میں سان را سکاو ید ایس رے میں ڈاکٹ میٹ راک ڑ می اور ڈالٹرے روز 
سے پاک ر لک پاماری اور 7یفانہ موائیرانہ اور بے کون مزا کے لوگوں کے 
این ایک براہراست تلق ے اضوں نے اس ٹائپ کے لرکو ں کو اے اپ 
شخصیت کا ام دیا- 

زہنی بامار یکی صورت میں ریرج سے ناروا کہ کن جب د 4ے 
تت ہو سے او زہنی بیاری می جلا لوگوں کے خون میں ای میک کی رین نارل 
لوگو ںکی نبت زیادہ رار می پائی جائی ہے ایک او کیک لکوزٹمول جوم س 
اں وق ررییزہو ا ے جب زہن دبا میں ہو کی روے میں اضرو یکا یاعٹپایا 
اتان لے کی راور اض کا اکٹران لوگوں پر زیادہتملہ ہوا سے جو متتل ہنی 
دباؤ کے شکار رج ؤیں- 

زان جب جدباٹی دا می ہوا ے و مم ملف طریبتوں سے رو ل اہر 


کرت ہے خون میں ریز ہوجانے والی ای اور کی سے تع نظ ہارٹ ریف 
بڑھ جانا سے فشار خون بلند ہوٹے گا سے ۔ خون جسمائی اعضا سے لای سم یش 
پمپ ہوجاا ہے ہکھو ںکی چلیاں بوم جاتی یں شس جب یہ تبیاں وائ موی 
یں ووکرو حم کی پدی سیر بھی روا ہون ےگ ہے ۔ 

مو ںکی کت ہن ری بڑنھ جا ے او رثات سک ڑ جانا ہے انمالیِ صو رتڑں 
می ہہ صورتمال تہ و اسا اوہ پیا ب کی نار بر موت ہے ۔ اعصال ظام 
جے براہ راست دا غکنڈو لک ہے آپی جلدی عالت سے مروط موہ ے انال 
بیضہ جب انان جین می ڈو یلپ ہوتے تا سے تو ی نکی جل یس علو ں کا ایک 
سیٹ بد تا ہے اور پیل میٹ سے صل مق ایک اور سیٹ اعصال سم شش 
فرزغ پانے تا ہے ای وجہ سے جلد اور اخصاب بلتم مروط ہوتے ہیں سے اس 
وت چپ ہوجاے یں جب ان کی جل رکو تنا ہا سے اور جب آپ جل دک 
ل کے ہیں تو ایک طح کی اعا یکی یا اعصای دبا اضزراق ی التماب خوت 
ھی ہل ری بماریوں س ج ہوک ے خوف سے پل پڑنا اور امن د پریٹاٰی سے 
چو سرغ ہونا جیے فشرے بھی زبن کے جسمانی ا کو اہ مکرتے ہیں سن زی نکی 
جریا ما ڑکااظمار- 
ا حصالی واو سے اکرو لکی دجو ں کیں اضاقہ اور ول کے کس پان درو کے شتال 
پرا ہونے کابھی خطرولام رہتا ہے جمائی جطرے کے رو گل میں د لکی رن رجز 
ہوجانا بد نکاىی (فاع سے کہ وہ ایکشن کے لیے فوری طور پر تیزی میں اے رمال 
پر تعتی سے جب ہاب کے لے جانے واالیہ ین یسے غیرجسمانی خطرا ت کا وئ کو 
اصاس ہونے گلا ے و جم بھی اسی کا رو گ لکرتے کا ہے جس سے د لکا 
ہکن ہہ جائی ے چات کے عضلات میں کن آجاتی ہے جس سے عارصہ قلب 
لاق ہونے کے پارے میں مزر بریٹائیاں جم لین گی ہیں جس سے اصل چو شن 
مزر میں ہو ےکن ہے چو واتی عارضہ قل بکی جافث بن کق ہے جس اہ جب 
ون خذت کے کل یی گنا ے تو تفال یش سنیکیے خون عدات سے بے گنا 


ہے ای طرح خر ےکا تقایل ہکرنے یا اس سے فرار حاص لکر کیل مزید ونای 
کیل و نکی بلیوں میں گ وکوز پھپ ہونے گنا سے اییے وقت میں آمو ںکی کت 
بھی ست پڑ مات سے اکر وب تخل ے نے آنو ںکی کت نمی سقلا ست بے 
گتی ہے جس سے خطرے سے خٹنے کے با تہ و امال ہوجاتے ہیں وککہ کی 
دبا سے دی چاکھاکر اخصالی قلا مکزور ہوجا] سے اس لیے جسمالی یش نک وکنرول 
کرنے میں سی ایت ک یکت جاتی ہے چنا جب کہ آپ دک چے ہیں تقل 
کی وبا کے زین تال بین جانا ہے ب آپ اپنے ئ کو آسانی کے ساتھھ دا کے . 
خلاف مناسب رو گ لکرنا اور اپنی جما بیاری شش شفا کش ہونا ککھا کے ہیں ۔ 

تم اپنے کا مکی طرف باقاعدگی کے انج چ ہیں سب سے پل جس آپ ی ' 
اس نتصا نکو تع“ بیا نکر ڑا جآ کے ش مکو زان سے کج سک ہے اود کہ 
آپ و نکی شفا کی کی ابارت و اہلی تک وطح استعا لکر کے ہیں اور زا نکو 
اپ م6 رق و علی فک وکر با گے یں ۔ 

تم اپنے کا م کا ناز ہے غو رر ہو ےكرت ہی ںکہ دباذ ورا مل س کیا چ 
واؤر تق کرنے وانے ایی شور و محروف قق نے وبا کی یوں تحریف یا نکی 
ہے دب کی سب سے زیادہ خنرماقل وول اور یح ریف ہے ہ ےکہ جب لوگ 
اپنے سال ے نٹ یں پاتے ت دبا زق اور جمائی عوارض اور جذیاٹی 
معیبت و لیف کا باعث بن جانا سےکوضے مہا کل ؟ وم کھای لی ی فان پر 
مزاح ند الک ' عبت کے ی آمیزمعالات “اکا ی کا خوف ؛ ہو کے ہیں ہے قام 
ہیں آے زی نکو وبا جس ڈال کق ہیں جو جذباتی زک اور مال ممیبت اور 
الا خر اریوں میں ر مو کن ہیں لین ییاری اہر ہونی شروع ہونے سے آمل ان 
کی علاما تکو نہ و آپ بار علامات سو کر کے ہیں اور نہ بی ای - چو ا٠‏ 
م اور زین می اسیک میم ی بے یی حسوس وق ہب گیا ان کے اور ون اکیلئ 
سب ٹھیک یں ہے نان آپ بیک ونت اس عالت بر اس خو سکیفیت بر اپ 


2 


ای ٹیس کہ کے جس کے بارے میں آپ ڈاکڑے شور ہکرت یں یا پ نے 
بھی ایا حو ںکیاہے ؟ آپ تھا نہیں ہیں بت سے لوگ حو سکرتے ہیں آپ 
اوا ے نے ون ار ای ا شترا کال وچو لھا این 
کا الہ ”ال اکیوں ا ںکہ بہت سے لوگ مساوات سے یچ الاپ پو ری زترگوں 
تک اچا شش کرت جس کن ھار مر ہے ورد ری قزرت بسک ہو ے از 
ایی اکیوں س کہ بت سے لوگ تیف شدہ کت فلا و بجوو نا جم رس موس 
کرتے ہیں اپٹی نواائیوںکو ضرورت ےکم ماص ل کے ہیں ؟ زع اور جسائی 
فلا و ہو ر کے ہے باتر اور سان علاتے جب زندگی تر رس اور علالت کے ابا 
لکڑاتی ج ا وقت پرا ہوتے ہیں جب معیبت ونچچا اور زنر یکی بے ایتا 
زندگی ےکی نہ ت ہونے وانے مطالبات پر اث انراز ہون ےکی ہے ان فرتم 
مطالبات حیا ت کا مقاب کرنے والی صلامیتوں پر اش اندازی ہونے لک ہے اور پھر 
زیاذہ سے زیادہ لوگ تقل وپ کی عالت می ںکیوں رج یں ؟ پگ لوگ رو سروں 
کی نبت واو سے زیادہ اش بز ھکیوں ہیں ؟ ایک ہی تم کا دو ایک مخنس میں 
پا ہہ ن اور دوسرے میں ١‏ ل رکا باح ٹکیوگر بن کا ہے ؟ اسکا سیب یہ ہ ےک ہم 
شس ہرکوگی زنگیکی تجیرد فی را ہے طور پ کرت ہے جو پچ شھے پیا نکی ہے 
روری شی سکہ آپو بھی پریٹا نکرے اس بات کا دارددار آپگی تراد مزا بے 
ے۔ 

ایک من سکوجس دبا کا تزیہ ہوا ہے وہ زان و مم بر اپے نشان پو ہا 
ہے ایک بے جس زغم جب نقصان یا اکای اچاگ اور خی رمتوقع ہو اس اور سم مکی 
بات بر الیک بھی سی خراش جب پرروز دبا کا مول جاری ہو یما ی کر مولی 
دا بھی داغ پچھوڑ جا سے جو ہو کنا ے بھی ممل تہ میں ( زندگی میں ضفی 
رعقائات پیداکرتے ہو ) جب ایک وہ دوسرے کے بے بے آئۓ اس سے 
گر رر رکو مندی لکر کے نز وبا کے لگا ہو ۓےگھا گے ہوجاتے ہیں 
اور مت رل ہو ےکا گل ست او رکم نی ہوجانا ہے دبا زیادہ تر برسوں میں استوار 


ہو ہے اور بل بیقر ظل اخصاب یا نشیا کی لت می ڑنے سے کل برسوں 
کار فیا رتاے۔- 
راو اربج ماش چیم ری کے خاف آپ بر اپ لبا تک یل 
و وو یکرانے کے لیے ڈالتا ہے آپ ایک انراز انان پاج ہیں اور لوگ چاچ 
ہی ںکہ آ پکوگی انداز ان میں پدوجد رک موی سل بزبق لیف کا باعث با 
سے آبے اندر دو متپاو ٹن ماوی طور پر طاقر خوائش رہن کاکنڑول مالل 
۱ کرنے ۔ کامیاب نہوٹ ےکیلے جنگ ہپاکرحق ہیں بنوز ا سک لیے کام د کمن ےکا 
ریت کے مات خو تیار ہو ےکیلے لین بنو زکام سے بے گکر رس ہوئے یہ دو 
مطالبات دبا پیر اکرسے ہیں وک اور جسمائی دیو (یر تین درا رکو کروی ر - 
کرنا اور ہے جانا س ےک ہکیوں ) چنانچہ دبا جیساکہ سا سرا کو متا کرت یں ہ مکیا 
کرک ہیں اور وبا سے مکی اسا سکیا ہے زین اور مکو ہے دبا چو شن میں 
رر رساں اترا سے رو گل ن ہکرنا مکھاتا ج ۔ 
بے دریافکرنے کاک آیا آپ راڈ کے زی اڈ ہیں سب سے کی رات ہے 
چی ککرنا ےکہ لے ععلات کقرر سے ہو ہیں دبا کے فلاف سم کا پلا رو 
مل جم کے تلف حصوں میں آ کے عضلا تکو ختکرنا ہے کہ م ایک سے 
کے وٹ یشن میں اکے - اس کے جواب میں تے ہوۓ حضلات اپا پخا) 
اعصاب کے ذرلیے دا سے ہی ںکہ وہ ایکشن کے ہے تار ہیں داغ صریکا 
تررق طور پ یا مگا تج کر ےک واقق ایک خط منڈلارہا چ اور گلا کو 
مھ ہیام اور سا لکرنے گنا چ مکو لاتق ڈول تل کے توف وکر اصدا کو 
م کے دنا گیل چوک سکرن ےکی ناف کمیکل با ے ہے تخل اور بے 
ضورت یی یا پلھائے ‏ مکو تھکا الا ہے یھاری کے لاف مکی بے خرن کٹ 
ہا ہے عزاح تک وجات سے اور زائ و جسمانی طور پر بے ئی و اتطرا بکی 
کیفیت پرا وجا ہے جو بر ش ال یار یکا روپ وہار لق ے ۔ 
حم ب زان کے ج کو روک ےکیلے چو لاج خطرے سے اس کے اوراک 


کے تیج کے طور پر ایگ یہلا کام زا کو اطلاع وا س ےکآ پکسی فریکل خطرے 
سے ووچا نی ہیں ۔ لا ضلا ت کا ہے تاو خی رمناسب بے سود اور قصان دہ چ 


وو ری جات ی کہ زی یکو سے ہوۓ لات کے انلو لکی پرواہ ‏ کے ا 
اور وکل کش نکی اا رد ےک یت دی جا ے - 

وا کو ہے سب کچھ عضلات کے روک ھکو جب وہ خت ہومایں تل 
گر کے او رائیں ارام وکر سکھایا ہا کا ے عضلات ڈیے پڑتے ہیں تو دہ دا کو 
پام ری ےکرتے ہیں بھی واخ شع لک کو کل خرو یں ہے اور رائ کی 
جم پاپ گرفت م کا سے ھی اکہ سا ندرانوں کا تا سے جب مم ڈعیلا 
رے گتا ہے اور جم ع کھپاو کے بارے می چھ اتک پاات ی دائ کک کچ 
اتے یں 2 مانا چہ معا تک تی ر053[ 3:8 el‏ کے اصاسات می سکمرنے 
گتا ے اکا تھ ی ہو سب کک رشن لبنرول (لژنی داغ کاکنرول (کم وجا تا ہے 
کچھ صورقوں میں جن میں عضدا یکا پھ وق کی مور و گصور ریا ج یا 
زیادہ نا تالو می رتا ے ج بک وک یکم ہوئی تی او کے عگنل بری یکنو ل کی 
ایک غاس وہیسےگمذرتے ہیں ت2 دہ ا چاکک چک ہاب پخامالت کے ایگ یلاب 
کی صورت می ریز ہوجاتے ہیں ( ایک اٹ کی ہوئی ال یک کو کی طح ) اور 
کھھاز کے پنابات اپے معمول کے مطابق مضبوط انراز بس چ کے کے ججائے 
راسیا یکی مالت میں یچ دوڑ جات ہیں اس کا تی خی رکم ضاتی سک یکا 
صورت میں کل کت ہے کی ےکم شی رک جک گنا اور یہ تام مو سرگرمیاں 
کنا ے جات کے جرت نزات کے کاب ہو ہیں- 

زئ جو تات ابت ہونے لگا تھا ا سے ککمطر رح شف کے والے می تیر ل کیا 
اکا ہے ؟ میس پو کیک سکھا گا جو اپو عضلات ناو کے رو ےکو لے 
اور اس زی کو کون رک کا ابل ییات ںگی ب رآپ ایک بے کون عالت ٹیس ای 
چو شن کا سامن اکر کے ہیں جو دبا کا یا ت شن سے اعتدلای طور پر ان قام کک 


+ 


ا ول ای نکو ما موی سے زمر خور لاکر جھ اس وب کا تاب ہکرت ہیں اور اگر 
ضردرت پڑنے لو دوستول اور پیش ور لوگوں سے ضروری برو ما س لکرتے ہو اکر 
آپچو معلوم م ھک کسی نے بو تاتون مق ےکی دی دی ہے ت پملا رو گل پریٹان 
۸ ہو ہے ہے غیت الع علاما تک پٹ یکرت ہو جو ہم پل ی یا کے ہیں 
کوئی فائدہ نیش کات اور ایک پریٹان ذم اس ری کام پر تج میزول ہیں 
کرک بجی دوستوں یا قانون وانوں سے ىہ محلو مکر کے وہ ومک کت سیلیں ہے 
اوری کہ ال سے ییے نا جاۓ- 

چنائچہ من نہ صرف زکناکو پر دبا چو شن می نقصان پیا نے دانے رو گل 
سے مجات دی کہ ان مشتوں سے ان سال سے پو ری ج ادر اچ کے ہار 
ععمدہ برا ہو کیل مزید طاقت بھی ل ےگی۔ 

ہے یں عیطم مت آسان اور سیدھی اوی ہیں وہ دو مرعلوں میں کی 
بای پملا مرعلہ مکو ایاط کے ساےہ ٥ھ‏ نکرنے بر تل ہوگا اور وو مرا 
عرعلہ relaxed‏ 2 کو ڈٹی کون اور آرام وسۓ می استمال f‏ تل وی 

یزیر بات بے ل کہ :سان اور زت دمنادعداہ× بال تاف عم مکی 
ہیں جم مکو اس ار انراز ں 86× نی ہوا چا یچ ی ےک ہآپ کے سوتے 
وت ہ]] ہے مہ ایک اییے انداز می ہوا چا ینے جس سے زیی کون کا حصول 
آسان تر ہوجائۓ سلوی ڈاکٹرا لی مینزیس کے بقول اکر ہم چ مان ورپ ھت پر 
آسائیش ہیں تے ال ذ نی آرام ماس لکرنا مزید شکل ہوا ےکیو ںکہ اس وق 
تم آرام کا اصساس اپنے مم کے فزیکل آرام و ہاش کے ےج حاص لکرے 
ہیں اپنے فا نکی وکر ی کے ذر ہی نہیں ۔ * 

میری تو ں کی کا رکردی اور مو ہونا اس پر تحص یں ہ کہ پک وا نس 
چیزسے ہوا ہ کوک اکر آپ خودکو بے جن پریٹانی مخطرب اور عام طور پر بے 
آرام نمو ںکررہے ہیں لان حا یہ س جاک ہکیوں فو اس بات سے رکو 


پریٹان نہ ہونے 97 î‏ یف ۷ا باح(ٹ پا بھی ہو کیل موڑ اورکارگر رہ گی 


مکی کیک اس قیقت پر بنی ہےکہ جس طح آپ یک وتک ور اور 
ری میں ہو کے ادا الیک ہی وقت میں آپ پریان اور 8٭×٭ ۹× گی یں 
ہوک ۔ ٢‏ آپ ایک باڑی نزم جو متلازم یا وو طرفہ اقتا لاتا ہے ابی علابات 
ٹر یکرتے ہیں جو ان عامات سے ملف یں جو وبا ے پر مول ہیں اور لوں آ آپ 
پوس سکو معو یا ال ٹکروسی ہیں ۔ پچ رپ رو گل یا جواہی غ کو ایک عاوت 
س تی کردسیے اور اے اپنی نیرت کا ایک تفل جز مقر رکرنے کے لیے 
مقو ں کا اک رکانی اعا ہکرے ہیں ۔ 

یا زی ال و بیان موا ے جب رہ ان عالات کا اورا کک رتا سے 
جو اسے ہے تلاق ہی ںکہ سب پک ٹیک خی ہے اور میک یکو جن حالات کا سامت 
ہے آپ ان سے نٹ تیں کے _ آپ اپنے زئ کو اعاو کے کیل ج کے ہیں 
زین ان پنیابا تکو ای وقت قو لکری) اور ان کا تت نکر ے گا جب وہ خیالاٹ 
یس مت نز قکسی اویٹرین ہوگا یا اسکا با 0٠06:‏ مد ہوگا۔ 

آپ جب تی ںکریں ت ری مق ںکی نو نہ رکھیں سال اسلاح 
بد جا شی ار ڈرئی ریف سے بھی یل تج اعلاح ہیی۔ 

تی یړل ہیں از و مکرنے والی اور کے دن کا بتکم وت لیے والی 
ہیں گر ہمتین نتا کے حصو لکیلے با قاری کے مات کی جائ چاہیں ت شی طور بر 
ای ایک مقررہ وقت پر اچ ولات مس شا لک کے جیسے راخو ںکو بر کرنا 
دیو آپ جلد ی ان سے آگے وین یں کے اکر آ پکام کا مباول کرت ہیں او 
مع نک وکر ےکی جس یا ین ا بھی یں یں ۔ 
بعد بس ان معتوں سک ےکرنے سے دی رکا مکرتے وقت کون کا اصساس ہوا مرا ہے 
کہ آپ زک پ دکھوتے پکریں خو کو پر سکون رٹ ےکی بیت دے یں پل رجیسا 
کہ ڈاکٹ یٹس کاکھنا ہے ”زئ کا یہ کون ہمارے اندر داخل ہوتے کلتا ے اک 


یم ج ھبھ یکا م کریں کون جمارے سا ہو ” 5 

ڈاکنینزس فار کر ہک آپ ایک مخت مہ پشت کے مل لی دک 
مل نکریں بی ںکہ یچ فرش بر ایی شیٹ یھکر اور کیہ استعال نہکریں اگ رر آپ 
کی رزیاں ہے تو ایک پہلا کہ استعا ل یں اور لی ےکی ایک کے ائے ددا 
جن چادریں امتا لکریں ۔ لین اس کا خال رکیں آپ بت زیاپ ای دہ 
ہوں اکر آپ کیہ استمال نمی ںکرنے قےاس بات کا امکان ہ ہک آپ اپ مقصد 
کے جصول میں جیڑزی ےکامیاب ہوں گے ۔ ا بازوو ںکو ایی طرف رین الہ 
آپ ماع اتور عن ہوں اکر آپ کے ا تح نے یں ا 
اس زدیا کرری کے ازئوں ب رکیں پا ایی رایں پاک آپ فر ی بلق پل 
ا رک یل کو ج وی ہیں فز کو ںکو انر کی طرف کی کر ری کبک بے 
آرائی بہا ہوک ۔ تق کو ٹاگوں کے درمیان رکھیں یا جم کے دونوں جاب ھی 
چموڑریں۔ 

جب ا مارے لم ےکر ںکہ ون کو نے وقت آپ م یک یاکرریں کے تو 
روزانہ ای وقت مف کی اکریں۔ شروں میں رار ' رف وس منٹ یں گے اور 
اور بعد میں صرف پا مات منٹ ۔ ىہ بات تائ تی ہ ےک کھاناکھانے کے بعد 
کے ہا ےکھا کعاسےے لے مش کی جائۓے ۔ می بات مایت اہہم ہے ۔ آپ کے ی 
ى حو ںکریںکہ دا کی یف ت کم گی سے فو ورا من بتر ہکریں بآ یکا 
عضر یکیو جسمانی افطراب اور نی بیان )کٹ اتکی یا مہو جا ےگ کان 
پھربھی مشق بند ‏ کرہیں ۔ خان بی زندگی کا حصہ بن جانی چا “اہی نل ییے 
مالس لین او رکھانبینا۔ آپ جقنا ٢٥۵6‏ اغارت لس گے نیک کے فوائ کا اتا 
ہی تیزی سے تر ہویکا امکان ہے ۔ ڈاکٹ میٹ ںکومہ وضاح تکرنے ری ںکہ تب 
بن مض نکر نے 0*3 ماف مہات ہے کیا ہو زئن پر کون ہو جانا ہے اور 
کیت میں عرف موا ے ۔ “ ہم جب زی تی ںکر رچ ہوتے ہیں ہم 
خالات کے تتاف ماسو کون میس و راک اجازت رے دسےة ہیں جک ہم ت 


r 


مس Relaxed‏ سے ہیں ان عالات مم ہے بات وات موت س کہ یں خالا ت کو 
ق طور پر کچھ لیے کے اب تکس ان کا تزیہ ہن نی یں ا نکا تہ ایک موش سادہ 
اثرازش ہواے۔ 

ہے اس انراز سے ملف چی سے جس میں خیال ٹن ماری رمل الرٹ 
کیفیت میں متا رک را ہے اور بی وہ بات ہے جو تم یر مشتوں کا اس تز رگرا ال 
واک چ 2 
اب میں تو ںکی طرف ٦۲‏ ہوں ۔ اپ ایک آرا مکری پر یٹ جائیں ا 
` بے آلق پاق ما رکز ما یہ للا افیرزشین پر لیٹ ہیں ۔ آجھھیں ہی کر اس 
اوخ نکر ےگرے سال لیں ۔ دہ چ ع2 ہونے می رد کے ری نکی 
کے تام :ا موی سے اپے آپ سےکہیں ۔: 

مس جما اور زالی طور ر ھا٣‏ وہ عل ہہ بت کون اور آرام وہ 
ار ہے رکون و پر آسائش ہو انچھا موس ہو ہے۔ 

اپی اگوں کے شلات می ہکرلیس وہ جب ٥5ا‏ ہو تڑ اپنے ہاتھوں ے 
مو ںکریں ال کے طور پر آپ جب اتی اٹھتئیں ت ہے معلوم ہوک ڈھلے پچھوڑ 
دی سے وہ سکتت ملام اور حل ہے ہیں ۔ 
خۈوكوچا س - 

یری ٹاگوں کے شلات ڈ ی پڑت جارہے ہیں مب خضلا تکو ڈھیلے پاتے 
موی ںکرساہوں ےی آپ کمیں اپ زین سے ٹاگوں می ںکوگی پا ہوا 
ہو اخ ذکریں خر سے ی ہے یں میری گرم ھا ری اور آرام رہ گوں 
موری ہیں عضلات کے وع پڑنے میں ان کا بل وزن ‏ موی کر ہوں یرے 
بااڈوں کے بے بھی جازو ول کا وزن چھو ڑے جارے ؤں وہ بھار یگرم اور آرام دہ 
موس ہوتے ہیں مم جیسے کی انی ٹگوں اور پا ول سے اث اخ زکرم متا موں 
بای ن کا اث دعیرے دعیرے بڑھتا جانا ج ۔ 

یس اپنے چرے کے عضلا تک بے ہو سے حو ںک را ہوں حضلاثٹ کے 


پش 


' ا کا اہوں اون وشن اوز ضحم مس کیا اس پاٹ ۷ا ترایز ہے وم 
: زان ہٹالوں نے ہہ بھی بہٹ جائۓ گا میں راض کے ا و کو اور زیادہ کون ۱ 


rr 


جھ جانے ے را جڑا ڈھیلا اد چرے لام پاتا ج مم ہونوں اور آگھوں کے 
گر رضارو ں کا شر حو کر موں اور یہاں تلام پو ںکو ڈھلے ہے میں 
کرت ہوں اور کے ایک خوھگوار با ما ے ىہ پا پیشانی کک بڑھ جات سے اورس 
مایت لون موس یکرت ہوں _ 

ان خیالا ٹکو اپ آپ رکا وم درا اور آژات نمو ری 
کوش کریں بات ایک دم رونا ممیں موک ان اہ دیرے دعمیرے یا زی 
سے آپ ات ہو لکریں گے ۔ اب اپنے آپ سےکہیں میرے تتام خضلات 
بیٹھ گے ہیں اور می پر اماش اور کون موس ہو ہوں۔ کون میرے جم ۱ 
یش ہے اورییش اسے اپنے زین میں بھی حو ںک رکا ہوں کون اپ مرے وچو 
کا الیک حصہ ہے اور کے بیسے میں یہ من روزات کر رہ وکا ہے کون بوتا جاۓ گا 
قراوال و جا ۓگا- 

بے لی ما کی کپ مزر حون غو ںکزیں کے ار وھ خر وا 
خیالات یں و آنے دیں اور جانے ls‏ ان suggestions‏ جار زی باج 
کی طرف کی آوازیں یکو برا نکر پچھوڑ دی گی آپ انیس من یں کے کروی 
آکی وج نی بھی ریں گے آپو بصن میں نمی ڈالی ںکی ۔ وہ خی رصق بے 
تک آواڑیں ہیں جو کے لے کول وی میں رکھتیں۔ ۱ 

اب اپ آپ سے بی ہکھیں ”: جن اپنے بورے وجور میں لون مسر 4 


0 1 






طرف نت حو ںکرنا ہوں زیادہ سے زیادہ کل کون میس جاییے ہی اس ہاوگ 
طرف جانا ہوں بما کے با سے رکو مزید شاپ ہوں۔ 

اکر آ پک نید آجاۓ اؤ رمز ےے آرا مکرلیں۔ اگ آپ ال پال مار 
کر یھ ہہوئے ہیں نو یرو ںکو اور تریب کی کر یا اپنے شانوں کی ککگییوں کے یچ 
کچ ھےککریاں دک ہک اس صورت میں جب آپ لیے ہوے ہوں اگر آ پکری پر 


ro 


کے یں ۃ اپے یاز وک لد ںکپڑوں سے چیم کرت ہو یکرہ پار لیں۔ 
بے کی آچو بیدار کے گی اور چو ا مکو جلد پړ بن کا اصاس نہ ہوئنے 
دسی ےکی آ گے زی کو مخرک رج گی ۔ یے یس مشق میں تر کرتے ا ہر 
با کی و بے یی می تھوڑا سا اضاف ہکرت جائیں کاک ایا ئن اس بے نی پر 
قاع لکرس ےکی را گرا کون ماس لکرنے پ ھور ہو رہے اچ کو کک لے 
کی ہو دم ور آپ م نکن شرو کریں ت اپ ہجھمیں بنا ہکریں 
اس کے ہجائۓ جب ایا ]مم ای کاوشوں کے ذربیجے پر کون ہوا ہے گا تو 
آگکھوں کے ہے تقر یبا نمف بن ہونے گگییں کے ما کل بند ہوجائیں کے خوو وو 
کی طرف ہوجائیں گے ۔ جب وہ انی آرا مکی پوزییشن مام لکرلیں گے تاج 
مک ری طمرح relaxed‏ ہونا چا ین اور پا زن بر کون اور او راو ر یہت ہوا 
و ارہ اور بے کے ہونا چا چ 
آپ تخر پار مف نکر ہے ہوں اور یرپ اکروہ کون سے جل ہو کے 
ھدب 2 پرجار مانس لے وقت انی ھی ں کول یں اور جب مان اثر ری طرف 
لی فو بن ھکرلیش جب کی دن تک یہ پرککٹ شسکربلیں نز اول ‏ اخ کی ںکوے 
ى رم e‏ اوس آہستہ حل ہوۓ مشتو ںکی 


کو تر کس مر کی 


و ون ا را 
وو سرا ثم خودکو پر کون عالت می لات ار زی نکو حویت کے عالم س استوار 
کر کے اس کے سان بھھ اوہ اور آسان وید رکنا جن نوہ گل پرا ہو کے پر 
بار انس مار خکرتے ہو اپ دا غکو ایک پام یں ایک ”مل چ خدرمت 
ہے یس سے آپ ابتقدا کر کح یں- 
مر مم دی رخ relaxed‏ ۔ 
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مر "م اورزان زبروست کون اور ا ینان اور آرام ھوں کرت یں۔ ١‏ 
کون کے طاقت کا ایک احاں درا ہے ۔ 

ایک زبروست طاقت- 
ا می انی طاق یکو حو ںک رکا ہوں _ 

چیہ نے استمال ‏ کریں رف زی نکو کک کیل سادہ آیڑیا دیں۔ 

شال کے طو رآآپ بسترمیں لٹ وق کیل متر رج زیل زیا فارمولاۃ 

ڈھیلاء لا 

یں امل ہیں ۔ 

بال ڑملی_ 

ان ے اق ج کہ میں محسو کرت ہوں وہ اسر ا ن کا وز ج ۔ 

بھاری اور ڈگ لی 

ھاریق 'ست '“'وایرو۔ 

نید سے میا تم بھاری ے۔ 

بے میرے پار ےکوگیرئی ے۔ 

یار سے پان بھاری ہیں۔ 
: امتررئم ایر امه 

یں نر وا ہوا ہوں۔ 

آپ جب پوٹیں کا چھاری ین اور پرن کا وژن مو سکریں ایک خابیرہ 

پوزیٹ م ںکروٹ بدل لی یک نھر ابات اک رپ کی فیا شا یک چکگ 
سے ا2 ہیں فو درجہ زان ایس <2 کریں- 
. پنسمەدیںد 

راس کون وی امال 

و کو ہا کن میں وکا ہوں ۔ 

میں کون د ہا ہوں۔ 


2 


شش خودکوڈاکس پر چت ہوا ریتاہوں ۔ 
یش اپے آ پکو دہ سکیا ہوں_ہ 
ب کون وپ اماش ۔ 
میں وکو پو لے ہوئۓ رتا ہوں _ 
کون وار روان کے ساتھ ۔ 
کل زج ڈسطب نی ںکرتی۔ 
الا قدم سے س کہ دوستو کو یہ سے ای رکہ آ پکیاکررہے ہیں دوستول 
کے توم مج مف نکریں چ کہ آپ غاموی کے سا مھ نکررہے ہوں کے للڑا 
وو مرو ںکو اکا علم نہ ہو کے گا دوسرے لوگ پاڑں یس محروف ہوں گے ۔ جنب 
آپ فو کو بست زیادہ پر کون مہو سکرنے یں ل اپے دوستو ںکو ایک پر ا تیان 
ایت یں یہ شو رکرتے ہو ےک آپ انی لوگوں کے ایک جوم سے خطاب 
کررہے ہیں اس کے بع دکھرے مس ماں سے ووستوں کے سات اجڑی لوگ بھی 
موجود ہیں ایک حامت یا چند تله جو آپ کے میں کے ہوں جیا نکریں ۔ ب 
آپ اہی لوگوں کےکھرے می ہو لیے کا امتا مکرکتے ہیں گر تیر ری رکی انداز 
س ۔ بی ےک 1 عون برقرار ہو اور آپ امو ماس لکرلیس فو پیک کے سان 
پورے لوس کے ساتتھ پوری طرح خلا بکر کے ہیں الہتہ اپو اہی تقر ےکی ا می 
رح دہ رس لکرلی ہوگی اور چان ک یکول بات پھونے ن پاۓ- 
ویر زیا کیلع بھی ایی بی فیک استعا لکی اکن ہیں جب آپ مش قکریں 
3 مرح پر اس چو نیشن کا سو رکریں جس سے آ کے ؤں۔ آپ متا زیاہ 
واج تقو رکرنے کے ال ہو گے ایی بھنیک اتی ہی زیادہمتاثر ہوگی- 
بی لیک جلر کے اران دے ویر کی بھی اتا رک جاسکق ہے لن 
ا ےکرنے سے لہ اپو اپنے ڈاکٹر سے مشور ہکرلزا چا جیے آپو تیک کی لزا 
سے آمل بھی ڈاکر سے مشور ہرادا چا بے ۔ اب ں آ پ کو پراتا ور وکنو لکرنا 
ھا ہیں۔ 


F۸ 


ور دکی بت ی اقمام مزید تیز ہوجاتی ہی ںکیوکمہ دبا سے پیا ہونے وا آپ 
کی فضیات یکیفیت سے وہ تین ہوجاقی ہیں۔ خ رکو 018 کر ےکی ن آ پک 
عام فلاح و بیو میں اضاف کر ےگی اور بت سے کہ اور ورد ان سے ئ کی 
کش سے بف مخ ہو یں گے_ اس کامطلب ہے ننس س کہ درد خیالی تھا ینہ ہے 
س ہک آپ کے ذہن نے اس سے غ کی شنا بش طاتت اس ہکن سے استعال 
کن عکردی ے۔ 

یں کال یی سرف ن ہکرسے ہوئئے اس 
کی شر تک وک مکیا جاکتا ہے۔ عام طور پر ورو کے بارے یں ہار لیف یا 
اتگل اے بزعا رتا ۔ شال کے طور پر اک آپ اپنے باز س ایک ین 
سا تو آپ اس تب ےکو ورو شروع ہونے سے پل ہی لیف دہ ؤا ںکریل 
گے کین اگ آپ میری ن سے ابنے عضلات اور یک یکی کو نکریش ا آپ 
اس قزر یف موس تی ںکریں کے اوردرد بھی گمٹ جائۓ گا آز اکر رھ 
لیں۔ اگ رآ پ کی پرانے درو سے متام ہیں جس کا آپ کا ڈ اکٹ عطاج ی ںک رکم و 
ا سکی املا کے گے آپ t0 Suggestion‏ آزا کے ں۔ خودکو ایک 
برسکون عالت میں لانھیں۔ انی مو ل کی کنل یکو اس وت اتا لکرتے ہوۓے 
جب ور ہکم ےکم ہو ہو اور خ وکو ہے خیال بجھاتے ہوئۓ۔ ٠‏ 

ا( شام) بی خو رکو بزحو کرت ہوں۔ میرا ورو تھو ڑا س اکم ہوا 
ہے ۔کل مہ اورک یکم موا“ 

پرروز اییاکرۓ رہیں اور خودکو کو ںکرے رہیں۔ شیے آپ نے خودکو 
گرم اور بھاری ہونے کا اضاس ولایا تھا۔ پر یکو پیش اظ ر رکیں اور اس بات 
سے لی یر کہ ورو عو دک رآ گا 

اراپ وروئہ مرف پا بک بے مد موتو آپ ابن ن کے دوران رکو 
ہے خال ولاک ورو سے تعلق کر ہی ںکہ م کاوہ حصہ جو ور وکنا تھا جم 
ے کا ٹکر وور پھینگ و گیا ے۔ وہ بقتا وور جات ہے آپ اتا یکم ورو وں 


لھا 


کریں گے۔ دک ہوئۓ ج ےک وور جات ہوۓ و رکریں۔ می شل میں اسے 
رور جات ہوۓ اصصو رکریں۔ اس زر وو رکے آ پکو کل بی تر ۴221 
لوگ اس لیگ“ جال ا قح تعلق میں بت اوھ ہوتے ہیں اور ڈراائی اثڑات 5 
ال کک ہیں کن اپ وزی کر ار مرف ورے اف ورک 
لئے بی استعا لکیا جاۓ۔ دردکوکنڈو کر ےکا ایک اور طریقہ ہہ ہ ہک آپ اپے 
اندر ددد پیر اکریں اور پھر اسے وہانے کے گے اپا جن استھا لکریں۔ خو رکو 
کپڑے ٹا کن ےک یبھونی سے ہو کے اکر شرو عکریں ےک یکوتی بات یں 
ت آپ برداشت سے زیادہ و رکو رپ یں بنا سک کیوکمہ آپ ور وک وکنشول 
کررے یں۔ 

خودکو پر کون ذہنی و جسمالی عالت میں لایں۔ پھر اپنے باز وکی جلد پر و هکو 
اک دریں۔ باز وک جل رکو مر فکھوٹٹ یکا اس حو کے میں پرا یکو ی ے۔ 
بازد ری چک لیں۔ اپنی پ کون عالت پرقرار رکھیں۔ زئ نکو ۵ع ×8ھ1٥۸‏ اور 
آوارہ وےے کے رچ ریں- حب آپ ور وکو توالا کر یں وکو ے جلد 
: پ کک بر ہوئے رک پک ف یں تاک پرا بی بھرتے ہوے بے نی و بے 
کی کے بی ردرد مزید تزاور شدید ہوجائے۔ آپ اب شدید ورو کے اتر اکی من 
کے لے تیار یں سکی ڈاک میس فار شک جے۔ ایک خی کا ککڑا جلا لیں- 
یھ دہ اسے لے رریں پھر ھا ویں لان اس کے بے ہہوئۓ م ع کو مر رجے 
ہیں تی با ڑوری الیک ہوجو آ آمے آہس جل رکو لوری AR ٤1×‏ کل 
مم باز آعگھوں سے اپ با اور یکو دیھیں اور اپے زہن سے کون اور آرام 
کے الفاظط گے ہوۓے یکو پازو کے تریب لی اور کے دم کک اسے اپ او 
سے گے ویں گگراس قزر اپایک بھی نہیں۔ ہے آپ کے خالا تک ؤب نیں 
کر یکو آپگری مو ںکرتے وں۔ چچد مھ آرا مکریں اور ےک یف 
اگ روز آپ اپنے باڑو پر چھوٹے پچھوٹے لھ انی پا گے۔ وو م ہوجتھیں کے 
اں یلک رم ے ٢آ‏ آپ تی دے کت ہیں بے چ کہ اپنے بازد پر ایک 


Pe 


ول اور اس کے این لی رکیں۔ حل یکو ہیں اور جلے ویں۔ ج بکرم نقلہ 
اس بک یچ گا جہاں وہ بھاری چ رآ پ کے از دکو چھوی ہے تو کی خود ور بے جلۓ 
گی ۔ گب پکو ور دکی کان زورست یک ون ہوگی۔ Relaxation‏ اور 
و نکی مات یس آ پکوورو ہو ےکا احا کا جاۓگا۔ 

ر ےکو وویارہ دہ رانیں لیکن بھی باج یکو بازد بر اس انداز سے رھت ہوتۓے 
کہ وہ اس بھاری چز سے گے سے پیل آ پکی جل کر 1/8ای جلاے۔ رر 
جل رک چھوتی موی تل یکی اتی بڑطاتے رہیں۔ 

نے چ ت یہکرتے ہو یہاں کک نمف ای تی اپ یا 

چھونے گے۔ شروع میں اتی کی ی اتی لکریں نی کن ہو بر دی 
شر فکوبڑھائے کے لئ قررے موٹی لی استعا لکریں+ 

اب آپ اہ برانے یا تغل ورو کے ساتتھ کے تار ہیں۔- 
تی کے سا آپ کا آ پکوکسی اور درد سے پل ےکی نت زیادہ سان سے 
تال پر تن کا امل ہنائے گا ۔کیوکنہ آپ در وکو شاک پا لیف کے ففیاتی بج کے 
یف مو ںکررے ہوں گے- 

خلا سے کے طود یر بج پکی یں اور تات زی نکو جو پل ملک راتتے پر 
یه ری ہاور 
مین ںکتا ہے ”آ پکو نین رکا می سکون و انان مگ می ںکم چاو مر 
م اور اہو la a‏ 


کیک 
اگ رآ پکوڈاکڑ یتر کی ور سے ت ےکی کیک فی رکش معلوم ہو پکو 
برووسیۓ کے لے قباول مٹیکو ںکی چوا ہے۔ 


ڈاکڑر تمیوڈور ای بای کی تن لی کک کوھت ہے سے 
Research‏ 3ذ0 کی پیل میس الور لیڑر وط رکھا جا سے اور جو ا شاگروول 
کو اپنے درو سے سو ٹر جات خاص لکرنا سکھانے کا ابل را ہے۔ ڈاکٹرباری ہکا 


لی 


کیک مات اقرابات پر تل ے۔ 
پا اندرا ایک پ کون کہ پر لیٹ جایں۔ ×ھا٥۸‏ ہوں۔ عضلات کے لف 
گر وپ نکو تخ تکرلیس اور مرا چانک ڈھیل چھوڑریں۔ مر سے پول تک مماں جک 

0 وکپ کون مو ںکرتنےگیں_ 
دو برا اقرام: یی ہے اپنے زان می مندرجہ زبل فتروں یس شت نقرے 

دبرائیں۔ 
یس کون دم کلت“ اور آرام موی کر ہوں- 
س طاقور و سک ہوں اور بقیہ حیات ہوئے پر وش۔ 
مس لن یہ کہ زیاد: سے زیارہ آرام پڑعا رہا ہوں۔ 
ہے پا کت وقت ے- 
می پرسکون ہہوں اور اس بے کی یکو برداش یک رک ول 
ایے فقرے زیادہ سے زیادہ نشی ن کی کے ساتھ دس پا یدرو منٹث تک وہراہیں۔ 
آ پکویہ ٹن ہونا چا کہ وہ کا رگ ہوں گے_ 
ترا اقدام بن آگموں سے یہ ہمان ۂکری ںکہ آپ یھی بار اپے ار وکر کی چچزو ںکو 
دیھنے والے ہی ںگویا آ پکسی اور سارے سے اترے ہیں۔ اپنی آنکھی ںکول ریں 
اور ار وکر وک چو پر نظ ڈالی سکیا پ انی بی ار دک رے وں۔ لف 
پریچھائوں' آوازوں' صوروں اور خوشبووں کا مرف آگھوں' کاتوں اور اک 
سے اورا ککریں بللہ انی الگلیوں سے بھی پچھوکر ا ن کا اورا فکریں۔ 

مر روبارہ یں بی کرای اور ي نعل س کی خوشگوار متظ رکویا رکریں 
جے آپ انجوائئنٹ سے یا دکرتے ہوں۔ اس منظ رکو جراں تک نحکن ہو کے مالم 
یل میس دیکھیں؟ اس میس زیادہ سے زیادہ احاسات شال کے ہوئے خی اور 
مرت کے اس احا ںکو شا لکرتے ہوۓ جس کا آ پکو اس وقت بے ہوا تھا" 
اس کا مکوکرنے می بکھھ ونت یں اور اس سے بحر ر استغاد ہکریں' پر اپے 
٠ہیں‏ ے یں کا تو رکریں'' زار رے زیادہ وائ کرت ہوے۔ اس نپ 


بھی ب وت صر فکریں-۔ 
چٹھا ارام :ہے تو رکری ںکہ ڈاک ڑآ پکو اس جک نکرنے والا اشن لگا راچ 
چمال ورو ہو ے۔ جب آپ ےکریں 3 آپ زہنی کو نکی عالت جس ہول۔ زان 
کا ہوا اور خوابیرہ ما۔ خواب را موا 

اس ووو کوور کے والی یہ فور اس کے ار وکرو ی ہوگی' در ہکرت 
ہوئی تو رکریں وج ج ورو ہو تھا۔ آپ اس ہچ کو ہن حو ںکریں گے۔ورد 


کو پرمنٹ گا ہوتے ہوے تصو رکریں اوریہ خیا لکری ںک درخ ہو جارڑاے۔, 


کم ےکم مک یں ہوا سے“ ا کی شرت شخ مو جاردی ہے" امہ ددد اکل 
تم نہ ہوجاے 


انچواں اقرام: تع تلق یا می کی کا طریقہ استدا لکریں ' خو رک ہے خیال ولاب ںکہ 


درد آ پکا حص ت ہے اور کہ وہ آپ کے تطح تعل کے وور ہو جار ے- 
ڈاکڑپارپار خودکوورو سے اس زر لہ رن کا امل ےک اس نے دندان ماز 
سے اپناداشت م یکا سے بخ رنکلوا لیا تھا 


چا اقرام: اپنے زی کو تیر تزازل طور پر ورو پر رکز رکھیں کی مزا مت کے. 


رورو کے اکا تر کر کیک وش شک ریں۔ آپ و ہیں ےکہ ات یکہری یمان 
ین سے ورو لف ارات میں تھرجاۓ گا۔ ان سب سے باخررہیں۔ ججن* 
وکن“ جلاہٹ' تارش“ کاو وترو سے جوتی یہ اثزات لے ہہ لہ روٹھا ہوں 
سب ے پاٹررؤژں- آپ ور رکو ورو ما پو ریں اور اے ایک چیہ ٹیب چڑ 
کن گییں کے_ 
ساواں ارام ور وک وکنرول عاص لکرے وی اور لوں مو ںکری گیا وہ ایک 
ٹپ چ ےا سکی جاب آ پکا رقان دردکی کایا پل ٹکرےگا- 

ڑا آ رتراس فیدکی صلا ہوئی میات پناس پ جنی ایک اور لیک 
یىی جات چ 

رو اشمارتی لفظوں کے بارے میں سوچیں: ایک لفظ ”کون“ جعیسا جو آ پکو 


rr 


ھا کک یش لالے کے لئے ہے۔ اور وو سرا ” نزو وم “کے جیما آ پکو پا سس 
سے باب رلاسے کے لے برخ کوچ یں“ آپ کا قم کیا ےۂ شال کے طور پر ون 
کے بوتت کے لئے میرے پاچ میس ور رکم ہوا اور شخمہوتا۔ یا جب ٹرانس سے 
وا چست اور پیرار ہوں گا خ دک ارام اور متایا ہوا شو ںکروں ا اوران 
دن میرے پاجھ شل دہ بتکم ہوگالہ آغا زکرنے کے لے ایور مقصد کم وروک تر 
رہے گا اور ب ورو یں“ مک رےۓ جایں۔ خو وکو ہے بھی باک پربار جب 
آپ پناس ین جاتے ہیں نز تیزی سے جانھیں گے۔ لین اگ رکوتی ایرمضی وکی تو 
آپ فور ۳ بیدار ہوجائیں گے اور جو روری بہوگا این لیس گے۔ اب زی کو نکی 
ن (ڈ اکٹ باربا رکی کیک میں اترام بر1 اور اقدام ہر2 )کریں اور کو کو 
گرا کریں محال کت کہ آپ اپنے زا کو راب وکنا اور کا ہوا محمو کے 

اچ ایک ات رک من ہوتے تو رکریں۔ ہے خیال دلا کہ وہ تمام تا کوت 
جارا ہے اور آپ ا کو اس میں سے رسے ہے سو ںکر کے ہیں کی وف کر 
ال دلانے کے بعد آپ مو سکریں کے کہ اھ من ۷و جاربا چ جب آپ ایا 
کریں لے اس پا کو حم کے رک ہوئے کے پر رکھ دمیں اور خو کو ىہ خیال ولاس 
کہ سے تی وکت ہوئی تمہ یش ببتی جادری ہے تا اکلہ ورو کا احا تم نہ 
ہوجائے۔ جب کک آپ اس احا یکو ڈو ہیاپ شہکرلیس ماشہ کہ یس من اور 
بے نس ہوتنے کا خال مجھاتے رہیں۔ الگا کام یکر ںکہ اپنی اڑج دکھتی موی لہ 
پہ مرکو زکرلیس اور درد ہی ھکرنے کے لے ڈ اک بار یر کے مات ارامات یس ےکی 
ایک اقدام پر گل ہیا ہوجائیں۔ بت سے لوگ یات پناس کے تت ان 
اتزاما تکو اور بھی زیادہ وٹ پات ہیں۔ جب آپ نے یھ کامیالی عاص لکرلی ہو 
اور پناس ے باب آنا چاج ہوں خود سے ےکھیں_۔ 

”میں از دم اور بیرار ہوں۔ ای دفعہ جب میں سس مم جاؤں کو ں گا 
یش پرسکون ہوں اور فور ثرا س چلا پات ہوں“ : 


rr 


اب در دک رتو لکرنے کے لے آخری کی آلو سیک یک خی کی با 
ہے مہ آ پکو اسع کا اٹ یں بر وسیساکنڈول حاص کر گان ات چ 
توم آٹوٹوک اعصالی نظام ےکنشول ہہوتے ہیں- 

ایک پرسکون کہ لیف جائیں اور اپ زئ نکو سو نکرنے وای مع یکریں 
رو اک ار ری گن میں اترام نر1 اور مب ر2)۔ پچ ری 3ج سے ضور میں ہے 
خا لکرے ہو ےک ہآ پکیا یا چ مھا ہیں مت رجہ زی نقرات دہ رانھیں۔ مرا 
کتاے اخ رٹ رف ۱ 
میرے ہاڑو اور ٹانگیں بھاری او گرم یں (ھ بار 
میرے ول کی دعزکن پ کون سے اور پاقاعدہ ج (ھ بار 
ہر صں) 
مرا مم اپے آپ سان لھا ہے (چ ہار 
وراس( 
مرا گرم ے ہچ باردبراتیں) 
را زین ناموش اور کون ج 
(شن بار د ایں) 
شض کون و آرام سے ہیں 

4 (ایک باردہراتیں) 

میں سے پیرو ںکو کے کے اور خوشگوار طور 
بر ایک ای پیل ہوۓے حور کرت ہوں (دہ پار ر 
اب میرے پیر لے گے اور خوشگوار طور 
ان ا ک کے بارے یں (وو پار 
دوائیں) 
بارہ اچ نو شگوار پھیا 2 


rè 


یں ہش یلا بارا ہے (دہ پار 
دہرامیں) : 

ما سید ' چ اور کر رہ اچ ک پل باے یں 
۱ (دہاروبراتیں) 
میری چھائی کے بک اور خوشگوار طور 
با ا تک کیان جاری ہے : (دعباردرایں) 


میرے پازو کے کے اور خوظلوار طور 

پ4 بادہ ا تک لے بارے یں (وو پار 
دہراتیں) 

مر گروك اور ربا ایی کے بلا 

شس شال بے چارے ؤں 

(ددہاردہراتیں) 

مرا پ را رن ۵۵هام یلا ہوا اور یر اکل ے (دد یا دراتمیں) 


مما زنان ناموش اور سکون ہے (ه 
باردبراتیں) 

م اپنے ئ نکواپنے فزاقل 

گردو کل ے بٹالتا ہرں (رو 
ار دہراتیں) 

رڈلوہ کہ ام ا ےا انار یں (مە پار 
A‏ 

ٰ ام وو اش چ" (ددپار 
ls‏ ۱ ۱ 


مت ناکد مر ڈیا کرت ہیں جر لر 


می جو پاھ ہوں ہوں وھ و مکی 7قف) 
می کل بی یکر ہوا زین 
: زین و شی مکا تلق 

ایک عمررسیدہ اوی بسترییں ریا ہوا ےکوی شخ سکری پر اکر شتا ہے اور 
اے بیرا ررتا ے۔ سیا ہوا فص انی کح کے اخ رگا نکر کہ وہ 
کوئی چور ہے“ اور بے جس و رکٹ برض پڑا رتا ے۔ اس ووران میں وق 
انراز یکرنے والا خض اس کے بس رک بنا ہے اور اس پر جم جات چ ب 
سویا ہوا س اپنے پھلوکی جاب کی کا یشن وبا رتا ہے او رکرو روش سے بقعہ ور : 
مین جایا ہے ای وک بھت سے لو ککھرے میں رر آتے ہیں اور اس ناخوانرہ 
ہمان شل بعت من پک پاکر اسے دیدج لیت ہؤں۔ 

سے واقعہ یا سات صرف خخ یکا منصوبہ یا خیالی پلاؤ ہے۔ لن ہے اس رای کا 
حصہ ہے جوکسی ایے عریض کے لے تی کی جاۓ جو شدید طور بر یل ہو۔ قراف 
کا واج ضور ریش کے جسمانی دفا )کو اذہ د مکرتے یا اس می جان ڈالئے کے 
لئے استوا رک گیا ہے۔ ا یکی حت کا لکرنے کے ے ہے انان میں زین وحم 
کے تعلق پر بنی علاع کے ججملہ موا رکا حص ے۔ 

موس یس ور ود و کے 





وی کے سای کپوا ے تع ر کے وا کا ماعا 7 
بات ہے ی ںکہ احاہات کف دہ ہوتے ہیں* او EE‏ ا : 
کو فوت رک ےک کوکش کی بب تکم لیف بے ہیں جم جب مشکل اقات 
کے درو کے بره سے ی ںگڑ ر ےجب ہم اپنے اصامما تکو موس ی ںکرے 
و ہم ریکل علاما تکو فروغ سے بر ا نل مہوت ہیں۔ 

انان :ضس ریکل علاضم تک نروئ رتا ج وہ دباؤیا خیب تک ٹا پک ہت 
8*8 پر زیادہ داردار رکتا معلوم ہوا ہے۔ چ رک ی کا ای یکو رکم یا عضو 
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واچ با وم فذادث کے زریجے می کرد وبا سے ابھرنے وانے با یگل 
روگ ل کش کزوری علا کر لے ہیں۔ مثال کے طور یر اک آ پکی دال نک نے 
کے مال دچیل ہیں تو اس بات کا چان س کہ آپ بھی اپے یٹ سب 
مو ںکریں ے۔ 

جھ لوگ دب کی جاب ماک ہہوتے ہیں وہ علاما تکی ایک ورای کے مالل ہو گے 
ہیں کن اھر ایا اور ور کرعام ہیں۔ اگرچہ مرف بی کنات نہیں ہیں “ہے 
اں پا کو گے یس سودمند فو ںکہ ان علامات کے بارے می رر کے والے 
کیاکتے ہیں۔ 
یٹ بجی الم کاعلاج ارات کے ربج کامیاپی س ےکیا ہا کا ہے ۔ میسٹرو 
اہ ولو مث اب پان ےکی مت ی خرایوں میں واو کےکروار پر ازس رتو ور 
کردہے ہیں۔ اساب ؟ گیسٹرو ا "سیل رکٹ می پاے گے پار موئ دائ میں 
بھی دریافت ہوے ہارے ہیں۔ اس سے ظاہر ہوا و ھ ہا 
رن کی تام یاریاں وباو سے مضو بکی جاکق ہیں۔ ان ایات میں رل کی جن“ 
کو یش سکی لف صو ر یں اپا سح ککولون او رگیرٹس شائل یں 

ہے کا پرا میٹ عحلا تکی رید کے علادہ کہ یں جو خت ہہوجاتے 
ہیں۔ لوگ ج بک یکو ضرب اا چاج ہیں کین ا یں پاے یا جب وہ لیک 


کم ماے ووو ۶ A‏ نا یا عا قاض مو کر 


جلدہ قاری قوقیں نے اععناکو چھپانے وای لر پور تی رو کے کے 
داغ سے مروط موت ہے۔ ہہ آپ کے ہزات کا ینہ دکھاتی ہے۔ ابت اور 
بیان سے آپ کا چو سخ ہوا ہے۔ اور ف ے آپ کا رنگ رد ىك 
ے۔ 


جب صلی بناری کا بب وا طور پر فریکل ہوا ہے لج انیکش' یا 
جھلاہٹ او رکوفتٴ ے اس وقت بھی اکٹ اہین کیب جلد اس بات ے اتاق 
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کرت اؤ ںکہ وا سے جل ری یھاریاں پھوٹ کق ہیں یا یعاۃ ا یں پت بنا کا ے۔ 
ےس الآ پک جلدی یاری واو سے کین موی ہے تر آپ خلا جات ہیں۔ اگر 
وای علاج کا رگ تہ رہ ہو تو عالت پچ رسے لوٹ آے تو آ پکو اہین لیا تکی 
کت پر مل ییا ہوا چا ہے جنوں نے بوچاسس'ما کو تحراپی اور ضور کے امزاح 
سے مہ من رکتے ہوئۓے مرییضوں کا کامیالی سے علا عکیا ہ کہ جل دی یھاری اک 
جذیائی بے پیا ہوئی ے۔ ۱ 
گر :اگ رچہ ہے لقن ا پیشلسوں میں تتازصہ ہے ایک منرم یڈیل عق ہے خیال نی 
کب سب ےک مگردن؛ مثانوں “کر او رکواہوں کے صو ورو کے مین زوم مایق 
شزوزیا فر مول پن سے چدا نہیں ہوتے بل کنیا سے پیا ہوتے ہیں ۔ جناؤ ٭. 
خو نکی ان نالیوں مم امتماض پر اکتا ہے جو ان جموں میں خون تچاق ہیں اور 
ںا تہاض انا وکا تو عضلاتی رخ اور اعصالی در دک صورت میں لکتا ۔ 

اکا ی پچ سپ بدا ہو ہے؟ بای بح ہک رکا درد مزا ع کا انککای ہے۔ 
ماری ن رگیاں جیے جیے مزید دہ اور ای ہوئ ہوتی جات ؤں ہم نیادەے نیادہ 
کنا اکرنے گت یں۔ 
دا کا لاج دباے سے نبت رک وای عالتو لکی ایک درا کی کے غلاف 2047 
Mind Over‏ کے اصول پر بی علاجو ںکی اسیک تنداکامیالی کے ہام آ زا یکئی 
اس بات کے بت سے شواہر ہیں۔ لیا نکوئی قطی جوت نہیں ےکہ فوم بے 
ایک شت ائر رکے ہیں۔ ان سے پت فظار خن“ رل کی پست وع کن“ پست 
الوم ر عشلا ت کی Relaxation‏ & پر مآ ہے اور اگر روڑان, استمال 
کے ہیں او آ پک کم اس جناتے ہہوے دبا سے بھی حفوط رکھ کے ہیں۔ 
نکی بی ف سے ربق یڈیل را کی ری شیسٹ ہیں ہیں۔ وا 
ا بات پر زور وی ی کہ ان یکو ں کو روابی علاع کے لازم بی یا جب 
میڈیٹل حرالپی ناکام ہنی ہو استعال کیا جائے۔ ان گیکوں کو کی کوالیفائڑ 
انس ٹک کی برو سے ھت رطور پر سیھا اسکتا ے' لکن ایک با رکامیالی ماس لک کے 


لھا 


اد انپ اپار اف کپ بھ کی تا سے 
آرام یا سستانے کا تا ہے ایک خی جل یا قطری میکنزم ہے جو دبا کے ضرر 
رساں اثرات ف نفاع یکر ے۔ ایک ساوہ کیک اپنے زئ کو ایک لہ لف“ آواز 
جر آ پکی ساس سے پیا ہو“ ری ایک خقررما بر تقییا دس پآ یں منٹ تک 
ھرکوز رک ےکی ہے“ نتب ان لوگو ںکو جو خیالی مرا ت کا مال کر یگ مول 
سب سے تز س کہ بے تن ایک پکو نکھرے میں آرام رہ وشن س کی 
جاے۔ مت سے لوگوں کے تی سی ری پشت وا یک ری پر بیٹھنا ان کے لے زیادہ 
سود مند وتا ہے کلی ری بات مہ ہےکہ خیالات پر فو کرت رسچے کے بچائۓ ا یں 
زین سے اکل جانے را جائے۔ (تضمیلات ”تک ند زہن* باب مس یا ن کرد یکی 
(u‏ 
رج ضلا رام 

ىہ اوہ کی ضلا یگمروپو کو وس ا ہیں منٹث ف تکرنے اور یکر لہ 
کرلیے پر تل ہے اس کیل بر گ لکرتے ہوئے آپ ۴1×٥۵‏ اور بے 
نی حو سک نے کے ماٹین فریکل فرق کے ہیں۔ 

اپ ہیں بن ہکرلیں اور کن طور پر زیادہ سے زیاد ہج چا ریلیزکردیں۔ م 
مخصوص ضلا کو تخ تکرلی (شثال کے طور بر شی عضلات) اور باق مکو 
آرام وس ہوۓ ان ضلا تک پاچ یڑ تک خت کے رکھیں۔ انی نارل 
اترا سے لس لین جب جما او رکھر کے حضلات سکڑتے یں تو ساس روک 
لیں اور جب اننیں ریلی رکریں سانش باپ رال ۔ اک خاری خیالات شل ہوں و 
ا نک پرواہ ت ہکریں اور اپنے مال لیے کے گل پر ودیارہ وج دیں۔ 
پناس اور تصورات:۔ ك 


تام اس ل میات بپاس س کر شرع س 07( 
طرف سے انی رکیا جانا پا ے۔ ارپا سوں نے برسوں وؤ سے تلق ر گے وا ی 


Pe 


بھاریوں کا علا حکرنے کے کے لوکو ںکو ٹرانس میں رکھا ہے اور ور وک مکیا ہے۔ 
یات پناس کین کے لے ”پاک زان "باب ویکھیں۔ 

تیاو زوئ اور بسیاز خوری جیسی ع عاو ںکو مکرنے میں دی کیو 
کرکٹ تھی خی ,مارت کو ڈو مل پکرنے میں وی رت ہیں ؟کسی اترو کا سامتا 
کن کی بیان ما اتان م ٹیش کی پریٹانی پر الب آنے مس دی رھت ہیں؟ 
شرا کتزاے ی کی عرد بستی کے نتصان ییے زات ماک کو ع لکرنے میس 
دی رک ہیں؟ و گائیڑڈ اغجری اور ٹای یں اپندیر عار ںکرنے اور 
بنا رسس ریا نے کے لئ استعا لکی جاک ؤں۔ 

گائمیڈڈ اشیجری اور فننا سی لیس ری کی یر ینز یرہ عادات بے“ ارول 
کی الا حکرتے اور خوف پر نالب آنے کے لے ترجا سائیو تھراپیٹ کے رانس 
کے تحت ایی ھرلیش پر بجھروساکرتی ہیں سے اپنے تو رکو استدا کر کی طرف 
راغ بکیاگیا ہو۔ یہ کیک سیف پا سس کی تھی بی ہے اکر مریش اسے خور 
امش لکرکے فو یہ تزی سے مولیت ما س لکریقی ہے رین متا حاص کے 
کے لے گائیڈڈ ایجری اوز فنٹای تج کی پرکٹ کیل آرا مکی مات می کی 
چایے۔ اس کیک کے وش ہونے کے ے فر وکو کون اور 3194 ہو 
چا ورت ہے خیالی پل بے کے مترارف ہوگی۔ 

م الیک س کا محالمہ لیت ہیں جو تمباکو نوش تر کرم چاہتا ہے۔ وہ دی 

ور Relaxation‏ دا او اتا لکرکے پرے طور یر 9[ 
مھا ہے روہ ای پپندیدہ عارت کے بارے میں خود سے پک ای طرح سوچ 
ہے سوالات پپچکتا ہے۔ سوال جوا ب کا سال یں آگے بوتا چ انی ہے عارت 
تر ککرے کے بعد میں خو رک رک زر ګت من و و سکروں ما کیا می راکھائے کا 
زا تہ تر ہوجائ ےگا ؟کیا مر ےکپڑوں سے تراب ہو نہیں آنۓگی- 

تپاکونوٹ یکرنے والو کو پاس کہ دہ اس چیو بشن کی زیی طور پر تحرو یار 
مل نکریں۔ پک یرب ای میاو وی نر ککروےے کے وات رکا ازراک ہوگا۔ 


گائیڈڈ ری کا سب سے زیادہ عالیہ اور اکسائے والا اطلا نکی بھی زمرے 
مم انفوادی پا رشک بی مج ںکیاکیا ہے۔ ہم ایک اسپورٹش ین کا مار 
سے ہیں جھ ایک وا تھ جس شک کہ ےکی تار یکردہا ہت سا کیا مت اس 
سے اس طح کے سوالات پوپھتا ہےکہ دہ می مس عم کی“ ا سک یکزوریاں 
کیا ؤں۔ اسے املا ئک یکیاں ضردرت در ٭ڑ ہے ا ےکس مک وززشیل اور 
غز ددکار ہیں۔ دقر ویر اس مورت میں وہ تام سوالوں کے جواب وہینے کے 
اعد فو دکو تل فار م کے طور پر تشو کر ہے پھراس سےکھا جا ے کہ وہ اس 
کی تدرو بار کرے 'جو مض فا رش میں ہی ہوقی چ 

راس کل ملو 0:1003 مات کیل جت کا بھی تو رکرایا ہا 
ہے ایک اور طریقہ سے ازاقلیٹ انتا لک کا ہے بے ےک و مکی اہیے ؤل 
اتحلیث کا تو رکرنے جس کا وہ وراح ہو یا ان خوییوں کا حال ہو جنمیں وہ عا سل 
کنا چاہتا ہے۔ تضورات یا تی بھی شفا شی میں برو وتا ے۔ ڈاک ڑکارل سو شی 
فورٹ ددرت بو ایں اے ےک رکو سلیک سط می ںکیغ کے مریضوں پر میڈیگل 
ٹر عٹ کے ساس تی کو بھی استعا ل کرت رہ ہے۔ ا سکی تن سے اہر ہو 
س کہ میڈیکل “مث لیے والے ریغو ںکی نبت جیلہ سے علا حکردہ ریش 
زیادہ مس زندہ رہ ہیں ۔کیغس کے عریضو ںکوکیفس کے لیے جا ,کے“ نتصان 
زوہ فو ںکی لہ سے کے لج ے لے پیر اکرتے کے لے پاؤی ن سکو تصور میں 
وکنا کھاا جا ہے اور خی بات ںکی شقایالی اور اخزا لکرنانکھایا ہا سے 

اپور میڈ حسن مس بھی کایڑۂ امیجری شنا بھی میس استعل ہو چ 
فرن کریں ایک یلیٹ کے بے میس موچ آگئی ہے ت اسے حضلاتی پافو ں کر ڑحیاۂ 
کےا یں مرو کے اور سان زدہ غلو ںکو شخمکرنے کے شفا جھٹی پوس 
قو رکرائے جات ہیں اور آخر میں ہے اقصو رکرایا جا .ا ےک اس کے لات 
مضبوط دا ر طا اور کال 

یہاں ایک اہم عائل بے کہ اتی ضور تا مکرناکسی رمت افد پیٹ ورک 


rr 


گرا میں یکنا اور مش نکر پا ہے کہ ایقلیٹ جو ماف پیا سک پیش 
کریں انی موب ہوتے ہوسے بھی اتی خفابالی کے پارے م کو ل کی دہ 
ہو جم ا روز مو زنرگیوں میں یفٹل ١‏ بر یکو اس کا او راک کے بخ رخاف 
موا قتوں پر استوا لکرتے رج ہیں۔ مثال کے طور بر ایک لی وٹ فٹ و 
سے کیل ے خی ل کرت ےک وہ اس صوص اورپ ف ٹکو یہ نک ری نل رآے 
گی۔ تق کرنے سے آمل ایک خض ان ہاڑں اور زبا نکی زم کت ہے 
جنھیں وہ انی تقر میں اسقعا لکرنے والا سب کیا ناپندیدہ عار تکو کرنےیا 
کارکردگی ہمت نے میں اص مقصد کے حصول کے لئے شل ایر یکی اسی کیک 
کا اطلاں گائیڑڈ انیجری م کیا جانا ہے۔ مس سالہ لوئی نیسا نے ایز سے متا 
وار ریش ے جس کا (u1 Imagery)‏ سے عار کی گیا سے کی جج 
۳ چب اے ے معلوم ہوا کہ اے از لات Syndrome)‏ 
J $(Aquired Immune Deficiency‏ کی کت تیزی ے 2 f‏ 

اس ستل طور بر تز“ اسمال' ار وز نک یکی؟ وہم'ہولے اور ین مل 
رکاوٹوں میں جلا رمتا پڑا۔ 4ء کے آغاز میں اسے تام دواھیں تر ککرنے 
اور Vin‏ شرف غکر ےک خب د یی 

اس س ےکم اگیاکہ وہ انی خرن کی نالیوں میں م ہونے والے 0118۔7 کو 
تصور میں چھونے چھوئے رگوش ںکی طرح وکے جو تیزی سے بڑھتے جارہے ہیں- 
لئی ٹیہ نے کے بار سے میں جب آ ری پار مایا دہ ا وی ہوا وزان حاص لکرچکا 
تھا۔ 11۔7 فق ا رمل ہوگئی اور اسے تراب ګت کی تتام علامات سے نجات ل 
گی۔ 

ىہ وڈ وکل ایھر کیا چڑے جو علاج میس زان طور پےکام وے تی سے تج 
تام ملاح مل ہو کھیں؟ ڈاکیمت پھلہ سے اس انراز سے ام ہیں جس مں زان 
کو م یرہ طاقور اڈ عامل ہے۔ رع وام ےکر ل قروو کو اوور ف وکر ےکا 
اعث بنا سے جس سے انو آجاتے ہیں۔ خطر خواہ صلی ہو ما خالی د یکا دن 
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کو ت کا فن مس ٥۸٤٥٤‏ ہھچں ع اضا ہکرت سے فارخ نکو 
بائ ر وتا ہے اور انان گے لیے وانے انداز میں یری سے سانس گا ہے۔ 
غم یا اشتحال بھی ایی ی علامات پید اکر ہے۔ ڈاکڑوں نے جو بات وریاق تک وہ 
بے یک مرف جذبات ہی فرولوجکل تبریااں پیرا خی ںکرتے۔ خصوص زیی 
قور بھی م گرا اث ڈال کن ہے۔ آسٹرلین اہ ریات ئن رچڑیں نے بے 
دپ ددیاف تک یکہ زپنی کیش کے زرے جمان مارک بتر بھی باک 
چ 

ال نے با کٹ بال کے وجوا ن کلاڑیوں کے ت نگروپوں سے رک کر ے 
کے کیاد پملا کروپ ہیں ون کک پر روز یں نٹ کک ۴٣۵۲٣٥ W۹‏ ر 
تل !رد دو سر ےمگرو پک وکی برش کی اجازت ٹیس د یکی اور قیسرے 
روپ سے کہاگ یاک وہ ہرروز ہیں نٹ کک وائ طور بر رٹ شلک رما رے۔ان 
کے و مستائیں اور پچھرو وکو فان ےکر اکل درست ائ راز سے شوگ 
کرت ہویۓ تقو رکریں۔ تیوں )گرووں نے کیہاں ملا صتوں کیل کا آنا زکیا۔ 
پھلاگروپ جو ورال شون کرت را ھا۔ اس نے چوٹیں فصد می اہ رکی“ 
دو سے ےکوی نی خی دکھائی لور تیر ےگروپ کے بروں نے جو اور کے 
ذریجے شون گکرتے رہ چھے تس فصر بتری ظاہری۔ 

نول مت ہے لقت کس رھک عر ےکام یں 
اور یوں انی کا رکوک سو یصد ربا لیے ہیں۔ اسپپورٹس مائیکالو جسوں کا رکوک ہے 
کہ تامور اور چیرہ روڑے والے گلاڑی لی طول ینگ روڑ سے ووران 
Visualisation‏ „ بجھروسا اکرےیں۔ 

پک دوڑنے والے کے ہی ںکہ وہ خو رکو متا میں ضو رکرکے خت ترمیت 

مام کر کے ہیں۔ دنر اتی تزمیت کے ے غی مقابلہ آرا شیہو ںکو رخ لکرتے 
ہیں۔ ےہ سے و سسىبسشت 
کان 


er 
| ڈاکڑ تیڑڑو ںکرویلا جھ جذماقی خرنیوں کے لے علا کے کے ے روش ےا‎ 
لور علاج استعا لکرا ہے“ سے مربیضوں میں زی قوت ان کے جسوں میں ڈاشفر‎ 
کرے کے ے ان ےکتا ہک وہ خو وکو ہہ“ مرگ یا دو ہوا چت خال‎ 
"نود‎ 
زی نو رک وکیا و کو وو رکرنے اور محفو دس مکو تخویت بے کے لئے‎ 
استما کیا اکا“ زم تسو رنپاو اور دبا وک یکیفی تکوگناً ہے اور کٹوظا شام‎ 
کو قوی کر ہے ذہنی ضور سے ماو نوی تر کک ماق ہے وز نگھایا با‎ 
ہے اور یات اٹ کی اصلا کی ہاگن ہے۔ ہ٥ ناھونلھںوذ۷ گیگ کا وژ‎ 
تو رکو م رسک ے اور اے‎ rj Relaxation ے۔ تررگی‎ Relaxation 
عزید موش بای سے کیشر کے مریضوں میں زم تصور کے استعال کا امام اک ازل‎ 
سو ٹن درج زیلی کی استعا لکنا سے‎ 
تس کی طر نکی غل اندازی سے پاک یک پو نکر کہ علا شکرلیں۔‎ 
اس تہ ریڈی ی ویژن یا ٹیلیقون دہ ہو-‎ 
اپ مان ی کے گل سے پایرہۃجائیں اور کی ںکہ ساس لے وت‎ .2 
بر مکسے پیا اور ڑآ ہے۔‎ 
اپنے اخصاب م کن کی ایک ذعنی تضرم با لیں کی موی نشی یا تق‎ .8 
ے ھڑا ہوا چ چرے کے ضلات رک ٹل‎ 
مھ یک وی موی اور چر کو ہموار اور ملائم صو رکرہیں۔ ذہئی طور پر حر‎ 4 
سے پال کک ےک طرف با“ حت عضلات کا تو رکرے ہویۓ اور ا‎ 
لائم اور ڈھیلے پڑت ہوئے وک ہجوت‎ 
خو وکو ایی خوبصورت باغ میں تو رکریں۔ ساع لکی ری وعو پ“ بزو‎ 5 
زار“ خوشبووار جل یا کی بھی ایی کہ جھ آپ کے تی برسکون و پر سرت ہو۔‎ 
اک رآ پکول ایی کہ تپ یں اییادکریش۔‎ 
8ے اپ واک طور پر تو رکری ںکہ آ پکیا وا ہوا ویهٹا جات ہیں اگر‎ 


ra 


آپ انیٹ ہیں ت3 انی ینگ شرو کروں۔ اگر عرلیضش ہیں ت خو وکو تررس 
ہو تا تقصورکریں۔ ایک عریض سے خوفاک ہ ر ترش لاح تی اس نے چھوے 
پچھوئے آدمیو ںکی ایک فو کو اپنے جوڑوںکو صاف اور چک کے تو رکیا۔ اکر 
آ پ کو اگگزیھا ج ا ماف پچ۰رار جلد کا تو رکریں جو نزہ خوك ے دک ری 
ہے۔ کامیاب ہونے کے لے 30 88ذ0083*ة کی پیش رن می دو پار ٹیں 
مث ی ککرن پاچ 

تحت شور زین اصلی اور خالی کے این فر کو نیش جانا ذا مس 
یں پیداکرن ےکی طاتت سے جو پھر اصلیت و حقیقت من علق ہے۔ ار آپ 
درد سے بے بس ہیں yl Visualisation $i‏ کا جواب ہوک ہے۔ اس کا 
داروعدار اس یات پر کہ آپ پروجیک ٹک وکت ہی ری ے اققا کے یں اور 
اے کت غوس ے جاری رگے ؤں۔ 

ایو ترا کے تتف اسکولوں نے عی رکو ابی گیکوں سے "ن انقیا رکیا 
ہے۔ مال کے طور کو جن پونیورٹی۔ ب ری کے ڈاکڑ پر کارل لیو کا ٹیش یکردہ 
“Guided effective imagery”‏ اس بات کا خیال بلا تا کہ اع 
کے دوران مریش مترو یار جوزہ بھری امو ںکی ریز ےگ را ہے۔ یہ ائ زندگی 
میں بے حتاثرہ حسوں کی نایر یکرتے ہیں اور ان مس سے ہرایگ اج اس 
خاس ا کو م کے کی اساس بن جانا ہے ج کی و ہدس یک زندگی می نبا یری 
کر ہے۔ شال کے طوز پر ایک رھارے کے ساتم ساتھ اس کے ع یا ذریے 
تک جانا یکی زندگی کے ما تی کے زی کیک کی ہک یکو کی نایر یک را 
ہے ۔کی بج اگاہ یا یزو زار س ےگزرنا ر کے رھ کے طور پر ماں کے سا 
ت ق کا جوالہ ے۔ 
پھاڑ بر چڑھناکامیا یکی وا کی عکا یکر ہے۔ مرروں کے لے نی ای 
نای ایک گاب کا پرا ۸ا کت اور قورت کے نی رای اتید یلگزرتی 
موک گاڑی میں بے ے سوار ہو ہے۔ چرم مگ رکا مخاپرہ کہ روا 


نس 


مائواینا لی سکی نبت یہ رٹ منقرہے اور اس ہوم سے بت اش تا 
کی مالل پک عق نا ام عطامات غاب مهای و وز ریش کی زگ کی 
چو ن روجا چ 

ایک اور خرا لی سم تتاف فریکل بے شتی کے شاکی مریضوں کا علا ع کے 
“11de he Body Trip” LE‏ استمعا لکرتے ہیں۔ ریش ے 
R1۵‏ ہونے ے کہا جانا سے اور اسے خ وکو اس انداز میس ویک کا مشورہ وا 
جا ہےکہ وو جم کے لتقف اعدا کے سا ایک خی رہ جارہاے۔ تج کے 
طور ہر مرش ان جسرانی میلجات سے بخیرہوسکتا ہے جو کن کے بترا ۶ تو پر 
بنی مہوت ہیں جو ابی واسے ہی کہ یھی تک ان سے مہا خی بھوٹا ہے اور دہ 
مع زائی بای شض تڑ وڈ پر اکرنے گے ہیں۔ اس سے نہ صف اس کے 
سای کی بصیرت می اضافہ ہو سے بکمہ ان کے پیر اکر مکو سیگ علامات 
ے کی نات ل جاتی ے۔ 

خیال پاد با Visualisation‏ گی مارک با مورت ے۔ آپ !سرس 
کس دو عق ھا رت ؤں اور اچایک آ پکویاد اع اپ 
وال ہک پاش کا رن ج اور آپ نے ابھی کک کارڈ ہیں کیا ہے۔ آپ جام ۰ 
پیک می ںگز رکر اپنتے کام پر جارے ؤں اور آ آپ کا زین اس چم میں ابا موا 
ہے جو آپ ئی چاچ ہیں۔ نر جل بے آپ ایاگ اپ بی کت ہو مت 
ہیں اہ“ تماراکیا جواب ہے؟" کین آپ نے سوال سنا ی س کہ آپ 
اپے پا کی طور پر ولا و ےر ےھ 

ای رٹ پر ظار سکھڑے ہوۓے آپ وق تکگزارنے کے لے اس خلس 
شیک ہ ںکہ اکر جماز ں آپ کا کول روست'ٴ ایی برانا روست مو٠‏ 2 آ پکیا 
کے 

یالی پلا ما جن تی کے منصوبے وہ خیالات ہیں جو تی ر توح طور پر آپ کے 
زین می ور آتے ہیں ۔گو آ پ کان ع سے سے تی موی عداوت' دی وی ضیت 


r4 


اور خلل اعصاب سے برام رے ہی ںگھرخیالی پان پان پر حالیہ تبن سے اہ رہوا 
س کہ ہے باقیں مایت کا ر آم ہیں 'شاید لازیٴ انان ہجوبےے!ان ححقیقوں سے ظاہر 
ہو س کہ خیالی پا اش وھ یگندگی نی ہے جو ایک فال کن سے لی ہے۔ 
وہ آ پکو موچووہ مہا کک لکو ع لکرتنے میں بددوے کے ہیں“ تیل کے واقیات 
کے لے تا رکرکے ہیں ۔ کنا وکو کرک ہیں ' بوریت سے جات ولا کے ہیں" 
خو فک زا کر کے ہیں اور اضرگی و پروی کا ات کرت ں۔ زات عزت استوار 
ہے مم دو وسے کے ہیں اور آ پکیکامیالی کے چانس بزعا گے ؤں- 

وہ خیالی نصوبے بھی جنییں بے تک اور اکل پو منصوبی ہکھا اکا چ وہ 
بھی کا رآمد ہو کے۔ ہا اج بڑھانے یا مو تیرب کے کے لے سے جو بت 
زیادہ خیالی پلا بے ہیں دہ زیادہ سور“ زیا ہک رڈ ہوتے ہیں اور ان س ان 
لولوں کی خبت زیادہ طاتت ہوقی سے جو اپنے یل کو آزار میں چھوڑے- 
مائیکالو جسٹ Day aiming and Fantasy‏ کے مصنف یل بیو ری کے ڈالڑ 
روم مگر کے بتول ضور یا تل کے ساچ بروا زکرنے والے لوگ ان لوگو ں کی 
نبت زیادہ خوش و غرم اور آمارہ تحاون موت جواپنے تل کے سا پواز تیں 
ارب 

ہمت سے ارش“ رارز اور سا رانو ںکو ا نکی مایت موجدہ اصی رس خ 
پا پچاتے رجنے سے حاصل موی ہیں۔ او تیر نے ایک باتھ بب میں إن سے 
شرابور م وکر ہے اورا ککیاکہ ایک چک قل نوی :اپنے کے لے پا یکس 24 
کیا جائے۔ ددیاۓے سین میں سور کو نروب ہوتے دک ھکر یوی ک و کی پرا 
کپوزنیٹنیں مت بک ےک تر کیی۔ 

نام ڈاک گر ہے کح ہک بھت سے لوگ اپنے جن چیا نصوبوں سے 
ان میں پٹ جات ہیں اور اپ غ منصوبو ںکو مکش فکرنے سے ڈرتے ہیں پر 
لگ اپنے خیالی منصوبو کو گم پان قرار و ےک دا سے ہیں۔ دو رے اس 
مروف ہوتے ہی ںکہ ذونی سیاحت کے کے پاس وقت یں ہو اھ لوگ اخمیں 


FA 


بے کار خیالات کی ہک کے وبا نے ہیں ہک لوگ ہے خیالی عووں سے زا 
کنے کے سے مکی وین کے ڈریے در باڑں می ںکھو باے ہیں جو ان کات 
پچ ین سے کی اور خی قن 

تتبن سے ابروا ہے خیلی پلا ایک وتو ر سل کہ ہے جو زئ نک خیالات 
سے پرکرستےکی ا نکی ذ نکی جمیادی ضرو ر تک عکا یکن ہے- 

سوا ونو رش لو ایس اے کا ماہ رنضیات ڈاک ڑا رک کل رکہتا سے م جھ 
رکا مکرتے ہیں وہ ٹیک" ہیں۔ ”جب ہم انی سو کی یور ی کیا تش استمال 
می ںکررہے ہوتے ہیں تو زین زندگی کے یکر پلوؤں بر کا مکرنے کا چ ہے 
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ا سکی قبن سے ظاہرہوا ہج کہ ماری بیدار یکی حال تکی ہیں ا اتس 
فیصد لحات افو خی پل پچانے مس صرف ہوجاتے ہیں۔ اکٹ خیالی عو ےے 
گزرتے ہوئے خیالات ہوتے ہیں جو پاچ تا چودہ سن تک رچ ہیں جحیساکہ اس 
بات ب ان ہو کہ پارٹی مع جائے کے ل ےکی منیں۔ درمیان میں خنقرخیا ل بھی 
کے ہوۓ ہیں یہ ٹا لٹ جیر ییاد رکھنا چا سے اور طول ادجیڈی ن بھی 
تھی ہوتی ہیں جو خلا ایک یا دو منٹ کک قائم رہتی ہیں۔ 

ب الیں ٹنل انی ٹیوٹ آف ا نک کے ڈاکڑرلیوفارڈ ای مگیامرکی تین 
سے نلاپ موا ےکہ بوق عمرکے لوگ خیالی پل بے ہوے اپنا وق تگزارتے یں با 
اپ ما یکو یا دکرتے رچ ہیں۔ پیر اکیاورے سا لکی عم رکے لوگ اپنے ای 
کی طس مال اور ”قبل کے پارے میں خالی منصوبے بانرھتے رچ ہیں۔ ' 

. درتقیقت خیای پا پیا ےکی فری نی عمرکے سا کٹ جال ہے۔ پھر سے 
٠‏ زائد عم رکے اگ مرف ایک چتھاگی صر وت خیال پل بے ہیں جبکہ مرو مترو 
تمس فصر وقت خیالی پلاۃ پان میں مر ف کرو سے زل . 

مرح اک آ پکو توخ ہوقی مرووں میس خیالی منصوبے بے کا نمایاں موضوع 

جس ہو] ہے۔ فوجوان عورقوں میں کی خیالی منصوب ےکم رونما ہوتے یں ۔ روفوں 


وومموووٗ۱یووسسؤٔسے۔ جے 


r 


جنوں میں بج سے تاق خاں پپاۃ پا ان لوکوں میں عام ہوا ے جو نی 
طور پہ فعال ہوتے ہیں۔ مرروں کے بی خیالی ےی یں مال کی عم رکے بعر 
مال ع لکرنے دای چرکو بڑہات ہیں۔ 

ھردو ںکی نبت عورتیں زیادہ خیالی پلائ پیات ہیں۔ ڈاکٹ زاس ام ری نڈاندی 
کا کہ ایی بت سے طریقے ہیں جن میں آپ خیالی منموبوں سے اچے 
فاندے کے لے کام نے کے ہیں۔ سب ے زیادہ اہم استعال اپنے طور بر سا کل 
کے زی ےکردار ار اکر“ علو کی م نکر یا تقل کے واقعات پر جن کا امکا ہو 
روگ لکرنا یا تقل کی صورعحال سے عدہ برآ ہونے ک یکو شش کرم یا ومن 
اتد لا لک ہا ری رکھنا ہے۔ امہ معاللہ آپ کے ہن میس حل یا کے ہو نظرنہ 
آنے گے ڈاک حر کے بچھائے ہوئے وکر اہکائات مس ددع ذیل جات شای 
ہیں۔ 

آپ ا خ کو تھ بکرنے؛ وق تگزارنے کے لے استعا لک رک ہں۔ 
مثال کے طور پر جب آ پکو اطا رکرنا ہو اور پچھ اور ت ہکر کے ہول یا جب آپ 
بو رکرنے وائے طول رات بر س زکررے ہہوں۔ چوک خیالی عو ایک راب 
مالت لج ہوۓے ہے یں مزا وہ بے می و اضطراب او ر جن وک وگھٹا کت یں۔ 
جو آپ کے فقار خو کو بسا کا ہے یا وباک یکوت اور ناپپندیدہ امات پر اک رکا , 
ہے۔ وہ ایی “کققوں کا حوالہ وتا ہے جن میں لوگ ایک طویل وت کک ایک 
اوت ںگھرے ٹیے رہے اور اتی الیک 00 2+31 ذقۃ' یو رکا مرن ےکو وا 
گمیا۔ جو خیال لاو کا رہے تے ا یں ىہ معلوم ہی نہ ہو کاک کنا وق تیگزر چا تھا 

آپ اکٹ نا خنگوار موڑ تالف خالات و اصامات یا اضروگ یکو انت" 
خالات میں پاٹ 4 یں “باوص ان تضررات کر جر ۵۵۳ اوم Se‏ یں ااقے 
کرتے ہیں۔ بی ہاکہ خالی مصوبے جن میں آپ خودکو اوی کگولڈ میڈل کے 
تو رکرتے ہیں یا ان مکھپٹی کا یری نے ہوئے خا لمکرتے ہیں۔ پر سرت اتات“ 


ضرت کش اصامات ما رکون من ظ رکے بارنے میں خیالی منصوبےے آپ کے سر 


لت 


کے ضلا کو آرام نیا کے ہیں او چاو بپاکرنے والے دروم رکوبھی ش مک رت 
ہیں۔ بے کے خیالات غ ےک وک مکرنے میں بددرے کلت ہیں۔ مثال کے طوری ہآپ 
تق نہ وی پر اپنے اس سے باراض ہیں اور مھا ےکا ائ داغ ی بھائے ہو ئے 
ہیں۔ اں طح کے مقا لے کے لئے غصہ بین جب نہ وگ آپ ان کے 
تو رکرے ش کرک ہی ںکہ آ پ کا اس یری لک بوت لکول را س اور آ آپ 
سے إت لے ہوئے آ پک رق دے با ج۔ 

مو بتار جو خی برنکٹش میں معروف ہوتے ہیں اور جسائی طور ہے ھی اپل 
مار تکی کے رج ہیں وہ ان خیالی منصوبو ںکو ترائ راز سے ظا کے ' 
یں۔ : 
گرب پک وکی تم اکر فیا لاق ے ت آپ خیالی پل پان اتعا لک رکے : 
اپنے فو فک و کر کے ہیں۔ مال کے طور پاک اکر بپ پوازکرنے سے گرا یں 
و رکو جراز میں ایک قریب ٹیش ہوۓ رکش مس سے باتی کرت ہو تور 
کریں یا ایک اول ڑا ہوۓ اور مامت عرہ وق یگزارتے ہو ۓ و رکریں۔ 
اکر آ پکی ٹینٹ سے خوفزدہ ہیں کسی غار چ ڑے بارے میں خیالی محوبہ 
باس اور خو وکو کون و ملین کرلیں۔ ای طش ار آپ نے اپے خال 
منصوبو ںکو پر رن صورت و ری3(دان چا زکاکرلیش ہوا ٹیسٹ کے بارے 
می خوشا کرنا) نو آپ ا ہے انیٹ کو ست زیادہ بڑھا کے ژں۔ 

یال صوے بہا اوقات ایک اہم کل کا اشمارہ بھی ہو کے ہیں سے عل یں 

کیاگیا ہے یا اہی سے تخل کی شرورت میں پڑی ہے۔ شال کے ور پر ایک 
ایڑدرنائننگ اگ ز بو نے خو وکو سقلا شتی ران کے بارے میں خیالی مضصوبے 
بناتے پایا۔ اس نے بلاغ ایک ×8٥ <٥‏ یں سرایہ لگا را اور اپ وہ 
ٹڈرسوں کے لے ایک برس چلاتے ہوئے چنرو لکی طح خوش ہے۔ اکر آپ ہے 
یھی ں کہ خالی صوے مستل نامناسب اوقات میں ہی ٹل ہوتے ہیں فو ىہ اس 
بات مامت ہو کق ہ کہ آ پک زندگی می ںکو یکڑ بے اور پش ورانہ رمال 


۵ا 
درکار م وکن ے۔ 
اواز جنک زان 
شم ذا کے اش انراز ہو ہے 
جس طرع زہن مکو متا شک رتا ہے ای طح جم بھی زنین پر اث الما سے 
جم اور زین کا زیاوہ سے زیا کنکشن استوا رکرنے کے لئے مشر اور خی دوٹوں 
تم مکی کیو ں کی ایک وس ری استوا رک یکئی ہے۔ دہ وسحت دستس اور رسائی 
کے اط سے روابی مشتو ںکی فضبدت زیادہ دسج ہیں کی وہ وہ مضلا کو م 
کرنے' جعم کے انوا زو ورس تکرنے اور آ رگن ازم کے ذر یچ ای کے بہاؤ 
یس آسائی پیړاکرے کے لے جزل فس کے لئ گیکوں سے مت کو مت ز نکرتی 
یں۔ 
وہ حم کے شلات کے جال میں بتر طاقر ہزیو ںکو ریلی زکرنے کے لے 
گئیگوں کا انام بھ یکرتی ہیں مم ایک آ کنا اشن سے کے پچچنائی فیول اور آرام 
وت الج فک ای ت لف کا او دک ب 
فی رامل چتا ر مگ ہم اہی صح تکو اک ڑگر جانے سے ہیں نا نہ اسے پھر 
سے ورکنگ آرڈر می لائے کے لے سرتری یا طاقڈر اددیا ت کی ضرورت تہ پڑ 
جا 
خت نمونو ںکو ھی تزازن ورکار ہوا ہے۔ قحال مخرلی اٹاک کے پر وگ رامول 
(ٹیفس' ہاگ سو تک ' سائیکلی اسکوا شش“ جمناسکک یا دزن اٹ کک روز کرت )کو 
برک انس ین کے گل اذر مراتے سے ہم آبگ ہو نا چا 
“ سے انراز و کردم موومنٹ فو اور مل معلوم ہوکق سے لین وه عضلات“ 
خرودوں' بذات اور کیت بمو خود مختیار اعصانی نظام پر رور رس الات رکتی 
ہیں۔ 
ہن “انس اور موومن کو شا لک ر ےکی نا رای کی نات دھیرے 
دعیرے استادی یا تصرف مش کے وا کو ا سے تیزی کے سا ھکرنے کاکنٹرول 


e سی‎ 


وتا ہے۔ بجیکمہ گراری موومئنٹف کا رآ ر کے اتر اسقعال جح اک وع نا ٥ھ‏ شش 
ہوا ہے۔ ا کیبل اورو کیو رس مکو و ایت عوگی سے ت کہا س کوان“ 
مم اور رو پر اور ا نکی لیت بر اس کاکوئی اث یں ہو ۔ دووں مم کو 
کی آمیزش اتاد و اقاق اعم ی دہ ۓ ہے جو زین میں رن جاجے- 

یس یہاں مذرلی اتی ک یکم خت مشتو ں کو شرق ٹن پک زیادہ چچدہ 
وریسںے بریکرامین- 
با رپھیلانا:- 
ون کے ووران شعرر وتقول سے عام توا بڑھائے او رکنیا دو رکرے وای شن 3 
کے طور بر زا یکریں۔ آپ اپ ےکندحو ںکو آکے اور پچ کی طرف بھ کرد 
دے کے ہیں اور س کو آہستہ ایت ایک داتڑے می ںگما کے ہیں۔ اس کا مقر 
علا تکومزیر پنگدار بتانااے-۔ 

گرو نککندحو کی طرف وی کی جاب پھیلائی یکو اکوگی آپ کا مرچ 
کے رر ہے گرون کے سر ےکو ور کے طور بر اتعا لکرتے ہوئے ( ضس یکی 
پڑ یکوتیں) رک ٹھوڑی ےگرون تک ٢ک‏ ےکی مت پلا یں اور ووتو یکن دحول 
کی طف ہلاں۔ لان خال رہ ےک ہکندھا او دہ اے اور مرآیے ہاب سے 
دو ری جاب عڑنے نہ چائے۔ ایک بیس بر رہے۔ اس کا متسر م رکو بلاک و شئ 
0ے زاوےے ا ورجوں میں ھوڑتے کا ایل ہونا او رکسی بھی رش نا کو 
کن رھوں کے ساجھھ لای ا پکرنے کا الل ہونا ہے- 
اما بنرھائ ی آل راؤنڈ ن جم سک مابرین نے مما تک ہے لوکیو کی 
پیٹ اٹھان ےکی یا ایام ھا می ہے۔ یہ حم کے ا خخمام اور اشرارج کے وو خا 
نیٹہں کو 2 و تا شس كق ے ارر Vertical rectus abdomines‏ 
lê‏ .ت ار Oblique abdominals‏ حضلات کو بھی سبعالقی جد 

ہے ن خال پئ کرنی چا ے۔ مع تل اور اڅ سے پھلے اے ی دکرے کا 


او 

اچجاوتت ہے۔ آپ اپنیگرون او رکر گرم پائی ڈا ل کہ اضائی قا رہ ما کر کچ 
یں۔ 

اپنے پاؤں تقرییا 45 شش میٹ الک ال گکرکےکھڑے ہوجاتیں۔ تھوڑا سا 
آم کی طرف ہیک یں کرک وکو یں کٹ مو ڑلیں۔ اور :تیلیاں رانوں 
بے رک لیں۔ پاتھو ںکی الیاں اند رکی طرف اشار ہکرت ہوں۔ مانس پری رح 
باہرلالیس۔ ہم پرو ںک خالی ہونے ریں۔ پا چی ٹکو آگے ب ہکریں۔ چیٹ کے 
درمیالی ع کو کر یر تک یجوف یا مقر رکییں۔ یہ بات یار ر ےک تب آپ الا 
کریں تو ہمپھو ںکو غا رکھیں اور جب پوی ٹکو اتر رکی طر فکریں فو انس لین 
کی جل تک مزا م تکریں۔ یہی ٹکو اتر رکا طرفکریں۔ ان خار حکرتے وق 
جب کک ہو کے بی ٹکو اند رکی طرف رکھیں۔ (ابداکرنے کے ےکم اک پا 
کیک کنن نہ ک) ب رآہست آہست پبی کو چھوڑدیں اور سانس لییں۔ 
ل رو لکرنا:-۔ 
ان ضلا کو دوسرے عضلات سے ال کفکرلیں جنییں آپ پسلیوں کے بے 
یی ھی رھت ہوئے استعا لکررہے ہیں۔ اس سے بی کو اوہہ ےکر ےکا 
حوصلہ افزائی موی _ 
اس ن کو اپے علی الع کے ولات میں شا ل کرلیں: ]ےکی جاب جک 
جاتھیں' دوفوں اتھو ںکی الیاں بپھیلالیس اور ا میں پعلبوں کے چچجرکی وای جاب 
یچ کی طرف دباگھیں۔ سائس خار کے ہوئے اقلیو ںکو پعلیوں کے اوی ی کی 
طرف دبائئیں۔ مجن سن تک دباتے رہیں۔ پا ہیں جاب بیع جائیں اور اس 
پو یو رکو ہیں آخر می رونوں کشت شماوت پہلیوں کے چ رکہ لییں۔ 
ساس اہر یلیہ ےکی طرف کی اورائد کی طرف جن من تک وی 
بے قالات ترم و ناک ہوں گے لیکن پرییٹرانریکی رکاوٹو ںکوکھول وے گا۔ ہے 
روز مو مول آ پو آ آ پک لیو کے ایی ییوشک ار سے کی بجر 
ر i‏ 


اش مار نکران:- 
اش شفا بش کی ہمایت آمان اور فطری صورت ہے۔ انا نکی معلوصہ مار کے 
ودرا س کو ج بکبھی ورو شگم لاج ہوا ہاں نے اس کے ہیی کی کیا ہے۔ 
ایک ووست نے آپ کےکند ہے کے ملیف رہ عضلا تک کیا اور چ یکی موی 
اور اگ کو یکر پڑا اورک پر خراشیں س ,اس نے موی ہوگی جک کو چ کر اس 
کی دک ھا لکی ہوگی۔ 

شراوگ انی حت اور خو رکو ٹیک ٹاک رکن کے لے باقع مل شکراتے ' 
ہیں۔ اشک اتال اتن ی زیادہ ہیں نے ال کرنے والے ہیں۔ ملع نا اش 
پزاروں بر سے ملف صورقوں میس مرو ہے۔ جال حال تی می ال کا ۱ 
معاتی قزر ا کی اس شرت سے آب و تاب میس بش مکی ہ ےکم مہ یا تو وولت مند 
او ںکی سرت و تسکین کا ذرییہ سے بو کی ناس تفر اہ می ایک کے پ پاؤں 
پارے ابیڈڑتے رج ہیں با کسی بری شر ت کی تہ مج عیاش لوکو ں کی مسر ت کا 
اال 

بھرعال اب وقت پرل گے ہیں۔ می بے سے واب ارگ اب انان کی 
فا بخ اور اعارہ شیا بکرنے والی طاق کی قیق تکو صلی م کے ہیں۔ ہے اظمار 
کیاگیا ہ ےک ماش دوران خو کو برعا ے۔ آسان تر مشقوں کے لے پو ںکو 
وح کرت ہے اور ہے بات بت تلی دینے دای ہے آ پک جب چو ٹک ہے ل 
آ پ کا فوری میلان مم کے چو ٹکھائۓ ہوئے ع کو جر میں لی کا وتا ہے مجن 
آپ رآ وہال ایا کے رک سے ال 
میڑیلل ما جسٹ کا کام اسی اصول بر بنی ہے۔ مس آ رگن از مکی اپنی شفیا ی اور 
می نین می معاون کا ایک اہم پھلو ہے۔ لاتم پان یژیک مہا بح ٹ کا شقا 
خش اس بجراحت' رولو اور پتھالدی کے علوم میں ایک طویل عرصے متفتی 
رچ سے تق اچ 

ما جا یکنا کیک زکے اس تمہ یں ار ےکو توڑ وچا ہے جو ورزش 


سے یلیو ہے جیماکہ لیک ا ڑج اکر پھوں میس جم جائے فو ان یں سجن 


آاتی ہے اور وہ خت ہوجاتے ہیں۔ چ یکرنا حوب خضلا تکو سوزش اور ورم 
سے بھی جات وتا سج با ما ہین کتے ہی ںکہ صاع عرکزی اححصالی ظا مکو جم 
کے فطری ریو قزر ایڈوفن سکو ریل کرن ےکی غيب رتا ہے ہق میس ایک بار 
مال شکراابرسوں میں استوار ہونے وان ےکنا کی برو ںکو حت رک رک ہے۔ اکر 
آپ کے ماجٹ کا کام کبھی آپ کو لیف دہ موس ہو کیا آپ پریٹان 
وبا یں گے؟ آ پک وی بی درد موس ہوک ولہپ ا سکیا مزا شی کر ر 
ہیں یا روخ آ پکو تھوڑا در مس ہدگا۔ ین درز شرو )کے وقت کن 
موس ہولے والی سے نی زار نہ ہوگی۔ 
ماع کے طریقد E‏ 
لٹ کم نے کی مت سی یں ہیں ین یھ امیر بھی ہیں جو دم رکی نبت زیادہ تلل 
مل جن شش سب سے زیادہفمایاں ریکل ترا پٹ کی نامت ا یش ئن چھان 
ین ہے جو مقروب ضلارت“ پو کو جو ڑنے والی فنسوں اور لیگامنٹ سکو ھا لکرنے 
کے لے واکڑویں کے سان کا مک ہے۔ مسا کی ایک ائپ رداچ ویش مسا 
ہے جو بے کی اصلاح اور روران خو نکو ت کرنے کے لے د لک طف طول اور 
کرے اسوک امت لکرٹی ہے شیاڈ “انی بلا کو ری کرنے کے لے جو 
مشلا کہ یس پیا ہوجانا ہے جم کے اک ویھر یا نٹس ہر ای“ تی اکن ی ے 
ہے سے پٹ رک اطلاقی ےک مک را ہے۔ 
مسار رای 
اس کے طف سے ایک بار پاش رہ وک پی ا 
اپ سار عکرال ےکی خوائش پیا وکن ہے کر ازو اور بیو ں کا آپ جب تک 
زی سے مسل کے ہیں سل پاکل ی جو ٠‏ 

اع سيوك و ت 


ا 
کرنے وای بک یکرم (چاوروں پر رھ نہ ڈانے) اور لین کے لئے ایک پامیدار ج 
استھا لکریں۔ دیڑ ھکی پڑی پ بھی یراہ راست پر یشرنہ ڈالین اور آرتھرٹش سے 
متاه کو مساج نہ دیں۔ عارضہ قلب یا ینز نشار خون کے شکار لوگو یکو اور 
عامل عو رق ںکو مسا جکرائے ہے چ 


رکو یی کے رکڑا ہاے:۔ 


E r r 
مو کا اضاس ولاک‎ 
ورو رکیل‎ 

ایک پا ھ کی دشت شارت اور اگوشھے سے اس چک ہک ہیں جال وو سے 
ابا کی اگشت شماوت اور اگوٹھا ۷ کی شل بے ہیں۔ پندرہ سیین ت ک یں 
پا تھوں اک رماس اور ہے گل دہراتیں۔ 
نکھموں میں وا وکیل 
1 اپنی اگیوں کے پور انی پر رین بالوں کے کین بچ دونوں اگوے 
ٹاک کے با پر رک لیں۔ اکرو کو دیرے در ےکپٹیو ںکی طرف لاھیں۔ 
بھوروں کے نے پڈڑی کے ساد ماھ اوز پلک گا زور ڈالتے جانھیں۔ 
2 اوو ںکو بچڑے کے یچ کن وولڑں اکن خماررن ۓ آگوؤں 
کے کی پڈ کو دعیرے دعیرے دای ہے من آپ انی ڈینک پر یھ ہے 
کک یکر کے یں کر تفار لی فکرکرنے سے عاصل ہوتے ہیں۔ 
گرون می ود کلت 

کھوپڑ ی کی نیا دک بڈڑی پر اگوشھ رک لیں۔ سرکولیشن موشن میں پریٹرڈا لے 
ائیں۔ بیع جڑے کر بھی جاری رکیں۔ قرس پٹ E‏ 
سے ضا عکریں۔ 

وبا وک ر 2 مت کی وتاب 





ےفا 


کاو کیا بدو سے باكمانی ما ہا کے 
لگا یل دا کی فا شی صورت سے متیر ہونے کا موتح فرا م کرت چ“ 
یار کا مکرے کا ای متا سے اور آزاوی گل کا اضاس ابھارنے اور اس سے کم 
بی کا سایق مھا جا ہے۔ 
وا س سس معقبطضسیے 
ا لے ے م یلق بھی کیہ کے ہیں“ یج انراز سے انس لیت چا او رکنرھوں 
پر اما رکر ےکی جا ے اگوں او رک رکے زبریں ع ےکر توت دن وا کی بیکش 
ELL!‏ وقت موزوں کوک اس وقت م ارا مکرره اور زە وم ہو 
| چد گی کے وقت ناشن سے تل م می زیاں وای ہوقی ہے کن می کم 
اپرار ہو ىاے۔ ھام کےکھانے سے آمل آپ ون بھ رک ےکا کو دو رک کے ہیں۔ 
آ پکو ہگ تال زی ٹکرن چا سے اور تر ساکع کے لے اولا تئر ہو چاے۔ 
مصاع کے علاوہ کش سارہ اس موی چیاریہ ںکو ش مکرنے می بدددے کا 
ہے اور دفائی ہیلت کی مکی اساس استوا رک سکیا ہے۔ ب قراو ںکو غفا خی تھراہوں 
کے ساتھ لے بل 1970ء کے شوں کے ووران تو لکیاگیا اور مامت عرزت 
کی لگادے دیکھاگیا۔ 
تر نیشن رست رنہ کے لئ یو پربیشزاورعام منوس تقزایاں نچ رکے 
شا ن طریتوں شس مایت موز طرے ہیں۔ اتی ںگویوں“ رواؤل“ کون آوز 
ادویات اور رج یکی ضرورت یں ہوقی۔ اکو ہی م ہاش ستاب ہیں جن 
سے شور وکیا (E‏ ے۔ م می نازک او رکزور تو ںک اور نوات یکی رکاوٹ 
کو دو رکرتے ہوئے جس سے و ہکزور ہوئے ہیں روزانہ چ کک رک تل ے : 
ماگ لک تار ککیا ہا کا ے۔ 
مھ کے ےک کک کی ہے جع مکی اتی یں کے راستوں کا 
مطالع گرا کا رآ ہے“ ىہ لا می ںکو اعضالی اغات ا 
الگ اور نربق ہیں۔ 2 E‏ 





أت 

جب منوس ہرکزوں پر ما کیا بات چ ےمم کے متعلقہ ے اوز رمروط 
جے ا عضو جک اوا ی کاسیااب امنڈ آا ہے۔ توا کی کا ے اترا ی با5 م کے اپ 
شفا کش اور وفائی یکئز مکوفوری تققیت رتا ے۔ 
اف _ 

یا تم سان لین کا ایک روسیس ہے جس کا مقصر بای شخصیت سے بار 
ر اور اس کے ہار تعل کو فروغ بی ےکی نشی کر ہے۔ ”ھا حم" دویارہ پیا 
ہونے کا خیال یا پراش کے پروسیس میں رچے کان ہے۔ ا کی جن اہم 
خحصوصیات ہیں سان لین“ ستاتا اور بار 

جب ہم ارال انراز سے مالس لیے ہیں تز سانش انز لی“ سالں غایع 
کے“ سا لی ے کا مل ہوا ہے۔ سے مکی رو سے سسانس لیے کا مل درمیان 
می مکی وتن کے بط نانس لین مان شار کرت ساس لین“ ساس ار کرم 
ہے۔ سان کا انراز مرول سان نکل ہے۔ 

سمائس اندر لے بر مور زور اور پار نے بر آرام کے اضاس کے ساتھ 
مانس کا گل سرکیولر روم میس ڈو ماپ ہوا ہے۔ آرام سے پہ ایک شس 
کنڈیٹکگ ے گل 7 ہے او رکال فطری ری ے از سر و رپا استوا رکرلت 
نے جب زات یا خودی کے ساتھ ری کش وا ہو ہے ت شفاالی روما موی 
ہے۔ م مم جب زیادہ سے زیادہ ط۵ناھعھام کیفیت پیا ہونے گی ہے لو 

لا شور مس خیالات اور اوس اچاگر ہونے لق یں ۔ 

نم وکا ایک اور نیاوی تور اتی مہ دار یکو تو ل کرت س جب ک کی 
مخ انی چو نیش کے لے زمہ وار یکو تول خی کرات اس کے لے اسے رل 
کرم لن نی ہوا اس نچ کے انس کا کن وا ایک پا دو کھت ہوا چ 
کیشن کے دوران ایک شخص بسر لیٹ جانا ہے اور خرو Rex:‏ کی 
عالت میں لا اخ چلرسائس نے اور خار کے کے بای رکے اق ریب کے 
اتر سا لن اف شی ہوجا ے۔ 

4 :ا 


e 

بے تیے مالس لین کال بدستا ہا ہے ارک ٹیل در انر ہونے کی 
ہے اور آد یک ریش 'روران سر“ جخجناہٹ “اض ن مم خابیدگی یا م ڑا 
پڑے کے اصاما ت کا سمامنا ہو ے۔ 

سب کی د سپ کی کال بال ہے اور ددہف تح کی ایک کر یت 
طاری وجا ے۔ 
طرز لشست: 
کال انراز شست ګت کے بت سے ان کے مال کاتزار کک اید 

دہ پشت' علقہ بیاۓ ہو ےکن رے اور م رکو تاد دکھنا خمایت عام نتاس 
ہیں۔ ہم میس سے ہت سے لوگوں سکم جالب قجہ تاتش بھی ہیں۔ قال کے طور 
پہ شولڈد بیگ اٹھاے رک ےکی مارت کر مف بندبی سے ان گکرتے ہوئئے ایک 
کندھےکودد مر ےکند ھے سے اون چ اک رسکی ہے۔ 

علادہ ازیں اس یقت سے توح نظ رکہ ان یے نانس خی رکش ہیں۔ حت 
کے لئے زبروست خطرو بھی ہو کے ہیں۔ کک ماہرین' بیس اکہ ایک ما رکاکھنا ہے ایے 
نال سک رکنیا“ ہک اور آمل از وقت جو ڑوں کے ا حطا کی طرف نے جانے وا ی 
Major functional Catastrophes‏ کتیں۔ 

تراب طرز نشست یا آىن اض توائ یکو مر فکررتا چ اور مء م سے 
ےکر تولیش و پریثانی سے نبت رکے والی تام اقا مکی پیاریاں پیر اک رکا ے۔ 
جس کا یہ ورو اور کی ف کی صورت میس اتا ے با لو سکھرکے وردکی صورت 
جو فاط حضلات پر دا ڈا سے ے پرا ۸وا ج قلط ریت سے ڈڑٹھنا او ر کیٹا 
ہونا راغلی عضا پ واو ڈالتا ہے اور امیس اپنی پوری استدراو و گیا سے کام یں 
کرنے دتا۔ عثال کے طور پر ج ہوا انداز ع٥‏ ذ۴ میں مرو ڑ پر اکا ے۔ 
جس سے ساس اوچھا ہونے گا ے_ 

نت یاد ھی چک ہم می سے رب ھی یھن ہے مک 
انچ ٹی میٹ چھوئے ہے ہوں کے۔ یہ زیو 7 خوا لت غاضاد 


۴م 


چ ایک پل جس کے متا ہو ےکا سب سے زیادہ اکان ہے دہع ہے جماں 
گرو نکی پش رس ملق ے۔ بیہیں ے فل اندازاورقڑ مروڑ روع وآ چ 
ای کی وجہ سے جم میں سے تقییا 85 فیصد لوگ پا بیس کے ہونے تک 
آ ررش میس جلا ہو ہوں گے جب م رک کندہوں کے اوپر اونچا اور سرا 
ھا جا ہے رون لیف نہیں دیق نین اگر ہم اپنے س رکوس کی طرف 
کچ جیساکہ ماڈرن زندگی میس ورا وی کفکرتے وقت' پڑت وقت اور اپ 
ایک پک مکرتے ہوۓ رک وکانی آ ےکی طر فمر لیے ہیں تو وز نکو پورٹ 
ری کے گرو کے پپھو ںکو کنا تا س 

مرکو سیدرھا رکیں' ل یکرو پر یھاں لازن کے سا ب کی طرف اپ مر 
کو ولرار کے مقایل اور گے پیرو ںکو اسکریپنگ بو رڈ سے قرا وس کی میٹروور 
رک و رکھڑے ہوں۔ 

آ پکا مر افو ںکی پڈیاں اور شائویں کے سرے ولوا رکو کل پچھوتیں اور 
کر کے غ مک اس رح ری وی ںکہ آپ کا کف وست اس میں آرام ے 
بجائے۔ ریہ میس معمولی سا م مو چا ہے لیکن اکر اس کا ٹم بت زیارہ وکیا و 
آ پکا سردیوار سے آگ ےکی طرف ہوجا ۓگا۔ 

ررمت طریٹقے ےکا ہوتا۔ سنا اور فک تکرنا کے لتا ایک تین یو 
ر ملحٹ ہے جو ایک عورت حاص لکرس ہے۔ ای طرز نشست م کر اپ 
تش سج رت سے اجام سے می بردو ہے وزست اٹزاز سے ساس 
لی کی حوصلہ افزائ یمکرقی ہے اور آمل از وقت بڑھاپے سے چا ہے۔ آ پک چم 
مرا بای ہے۔ تیادہ ای پیاکرقی ہے اور آ پک و آزادی گل کا اساس ولاق سے 
جو ہم اتی سے کا مکرنے واے ححضلات سے ابرا ہے۔ نیزیہ وکت میس مز 
ادا ے۔ ۱ 

خو وکو ٹاگھیں قدرے انگ الگ کے ہو اسیک آ ہے کے سان کے 
ہووۓے یں کیوں کے انگوٹھوں 44 وزن ڈالۓے ہوۓ تھوڑزے سے ےک 


بوجائیں۔ ۸ یچچ کی طرف بھول جائیں کہ آپ کا وزان آپ کی ایڑیوں پر 
آجاۓ۔ اب اپنے وز نکو ”سیف کریں باک وہ پ کے پیوں کے درمیان ے 
28 کک ول کے عین سائے ایک تقل پر آجائے۔ اس کے بعد ”یلو کے کی 
پش لکریں۔ کے موڈ لیس اور ایک بات بی پر رک لیب ود مرا ہا کر رک 
ٹل دمیرے دیرے ہے وکو مکی طرف جا یں یہاں ک کہ لوی پڑی 
ماک طرف او ےکر ہوجاۓ_ یدک کک طرف جا یہاں ی کک چو 
باہرکی طرف کل آئیں۔ 
چئ ہار آگے کچ کے کے بعد اپنے بڑ وکو تقدین یا رو مروں کے ورمیان 
ن کریں۔ اپ نے کے ہیر کرلیں لیکن انیس لاک ہکریں- 
اب اہی سی کی پڑی کو اٹھانھیں اور ایھاکرے ہوے اپی لیو کو اپنے 
کوانوں ے او کو اتی ہوئی و سکریں۔ اپ کن دعو ںکو تھوڑا سا اھا اور 
ا ج اور Zs ZÊ, Relaxed‏ ےی طرف داڑے کی ٦رت‏ جن 
ا آپ )زو زغل 2 ہے ہے پاش اور پاھ آ پک راوں E‏ 
اکل ماس ہہوں۔ آ پکی ٹھوڑی آ پک یکمرسے زاویے قائمہ میس مون چان جن 
مخ لکریں* کگرون بی ہے خصوصا آپ یکرو ن کی بشت ہے قو ر کے 
ہو ےکہ آ پک چن یا ایک دھاگے سے ضسکک ہے جو آ پکو انی سے اورک 
طرف غ را ہے۔ اس وت کا ااس اتی ں پلیوں کے او رکواوں کے این 
فال چک کے پیل اور لویل ہوتے کا ہونا پا ےے۔ ۱ 
سے اک ڑ فاو طرز لست کے زمہ وار ہوتے ہیں کراور پی ٹکو ورت رک 
پر لوجہ دیں۔ بویٹ کے مقبوط عضلات ای کور سی ٹکی طح کا مکرتے ہیں او کر 
کے پٹ سے دا کو گال سے ہیں۔ 
ایک ما ی مشق کی بھی وت او کیں بھ یکی اکن ہے پی کو ن 
سے انر رک طرف مھا ہے۔ چند یائ تک یکو ا رکی طر فجن رؤں اور بر 
ریزکمدیں۔ فرش پر لیے ہو کے مو ڑکر سیدحاٹٹھنا اور بازدؤو نک چھاتی پیا مر 


۴ 
کےگرو رکنا پیٹ ورت رکٹ کے لئے بت اچھا ہے۔ 
پیا وی مشقیں۔ یہاں ی کک اوور ہی یلا بھی جس ےگویا آپ ورشت 
ای گے ہوئۓ آم تک کٹ کیک وش کررے ہیں۔ سلپ کے ردان پر نال 
کرنے می برو وچ ے۔ ہہ عمش موا عحضلات میں بل اپ ہونے وا نچ وکو 
ریلی زکرنے میں بد وی ہے۔ کالی۔ مس پا بے شتی م کو بے ژول بنا ےکا 
حوصلہ افزا یمکرتی ہے جس ے جوڑ خت اور تیر پگگرار ہوجاتے ہیں۔ تےکر رکے 
لئ فوط تین اور یں کے ۱ 
اس ررر تقیدری کہ ڈالین جے آپ باقاعدی سے استع لکرتے یں کم 
کر ےکی بج یا اپپی کار یں ہے وی ںکہ ناس کی تر و رکار چ کرای 
ترم اور مطائم ہونے کے کیاے مضبوط اور پائیرار ونی چال۔ ای یک رکو سچورٹ 
ہیں۔ آ پک سی ٹک اونچائی اتن e‏ کہ آپ آرام ےکا مک ری اور آپ کے 
اول فرش بر کے ہوے ہوں۔ بیشہ ابھی سپورٹث ےکر شیھیں۔ جب میزیا 
ڈییک استعا لکریں و ری کی بڈڑ یک وکھ اک کرجا ےکی بات ۓےکولمو ںکو زرا ہا 
۴ 
کم کی ڈعلوان جح تی یک ونتف نویں او رکرشل آ رشت استعا لکرتے ہیں 
بت آرام دہ ہوتی ہے۔ ورک پا کی را ونچائی عام طور پ ےکن دعو ں کی لیول سے 
نز نی میچ موی ہے۔ اگر نیہ او نچا یکم چ اور آ پ کو کا مکرتے وقت 
کندھے جا نے بے ہیں تو ککڑی کے بلاک ھکر اس چ اور اونچاکریں۔ اور 
اکر اونچائی بت ہی زیارہ ج تو اس مورت م اوی لول کا کا نے کے ے 
اکل بورڈ مو چا سے 
آ پ کے ریجنا اور تر ہکرنا ہ ہک آپ کے ےکیا موزوں تچ گے ٹہ 
ممت زیادہ نزم ہوں نہ :مت زیادہ خت ۔ ایگ اچھاگدا آ پک ریٹ ھک پڑ اک آدام 
بے می کا رای ہوگا اور آ پکو اتی نی ھ ےکی ۔ ۱ 


ا 
یلان آس ہف ٢ا‏ بترا ا ہو کا ہک آپ کے ہذبات وازن ے امم 

یں ےک ال یار یک علامے کی موک کہ 

تا نکی نو مایت پام وچو کی فرت چا نا جات ہیں- 
لت ان یروف پا پالل وا ےک آپ را تک اکر ای س خیش 
سوئے ہیں ت اس بات کا بت امکان سب ھک آپ دن ب تمان ہو ںآریں کے 

سا مندانو ںکو لقن ےک نر یں غلل پڑت ہماری زنگیوں میں یری چھا 
کرنے کا ایک عام ام ے۔ رف ے مین یھاری کک لیف کا سامناکرنا پا 
ہے۔ م س سے اکڈرالوگوں کے لے ٹیر کے نمونے ون بحر کے ماگل کے بعد 
واپیں آتے ہیں۔ سال جو رین کے باحث ہیں۔ شح ہوجاتے ہیں یا ترہوجاتے 
ہیں۔ اگ ربج یکبھا رآ پکو تی نہ ےکی ملیف ہو تو ایی سا نرا نک ان آسان 
تجاوی یر مل یه ¬ 
شا مکو چیا مات بے کے بعد چائۓ نا کن نہ جیئیں۔ 
م ررات ایک بی وقت پر بس جائیں۔ 


باقاعدی سے مل ورنل کریں۔ 
مت کہ ڈھ کے بعد شراب پیا یھو ڈویں۔ شراب خر یکر نید 
ا 


2 کی مزا آ پک قوت لایموت بزقرار رکنے کے لے فزاکعا پڑت ہے۔ 
خراب لغزیہ آپ میں کن کا اصاس پړاکر کن ہے ۔کیوکلہ خراب نذا وازن 
زا یں ہو اذا آپ کے عضلات میں بگاڑ پرا کرک ہے۔ خراب نذا کا ہے چاہ 
کن اٹ اتا شدید مہات س کہا وقت کے بعد ٹور یونیورسٹی می سک یکی عالیہ 
یق کے مین پو کی پا یس ' کم یس ستوری سے خی ںکرباتی۔ 
1 آپ اس مکی نز اکھاتے ہیں فآ پ کا مم اسب انراز ے اپا کش باری 
رن کا ایل یں ر ہے گا۔ بال آ پکوس تکرکے بچائی موی اشر یک وک مکردےگا۔ ۱ 


mw 


زڑاسے ابا آغا زکرنے کے گل جو کپ یوزد سے 
ان تن تیار قارو ںکو زان س کی 

کھانو ںکی ایک ورا کھاکیں کھا نے کے ایسے پلان س ےکر ایی 
ج آ پک ایک موص م ےکھاتے پر بیو رکریں۔ میں ہر طح کےکھانوں 
سے مقویا تک ایک ورا کی درکار ہے کوئی ای ککھانا آ پکو وہ تام مقویات پلا 
کنا نکی آ پ کو کت برقرار رکنے کے ے ضرورت ہے۔ 

عام طور یہ عورقو ںکو روزانہبارہ م وکیلوری: ےکم خی ںکھائی چان 
ادر وو ںکو رر سوکیلوری: ےکم خی ںکھانی یں ۔ ماجرین نیہ کے بتو گر 
آپ اس مقدار ےکم لیے ہیں نے آپ وہ تتام مقویات ما سل تی ںکر کے ج نک 
آ پک ضرورت ے۔ رات کےکھانے میں آم سو ےک مکیوری: لین صحت کے 
لئ خطرے کا روپ وہار کا ے جو ول کے عضلات میں بریک ڈاؤن میں بج 
7 ۱ 

اکر آپ ابن خزا بش سے روزاتہ ڈھائی م وکیلوری دک مکردیں و آ 
ایک غیت میں ایک کل وکا چنا کیو ری نوا دیں گ٠‏ . 

را تکو ویر سے بڑاکھانا ن مھا ںہ سوتے و پک ریک زی 
کے مات پیا یں پا کے 

کھانے گرد ہککریں۔ اکر می کریں گے یعرش پا لوا 
بھوک ےکی ودج ب کے یں کے زاس س ےکی زا کا ہیی کے ا 
ک کھاناچاجے۔ 
فی ورزش کا تران:۔ اگر آ آپ باقامدکی کے اتر ورزش خی ںکرے و آپ 
کا جم الما اپنی پدری استعداو کے ساتے سن اسقعال کرک اپ کے 
عا توائ و نکی ضرورت ہہ ین کے ای دہ نید د کک کم س 
میں گے- ان س بکا یرس کا ہے جب آ پک مضلا پا رک ضرورت تی 
ہے 3پ عاصل خی کرات اود جلری سے تیک جائے یں۔ مزیدر ہک کے 


ند 


آپ کے عفلات می قیدکی برا وبا ہے ای رح آپ کا 2 0ۃ کا کی 
e‏ کا فار ہوچا] ج آ پک جذباتی عالت آ پک سای عالت کا قرراتی 
ئن یں کق چن آ پک تیان میں اضاذہکرتے ہو٤‏ 

بی وچ کہ ورزش آ پکو رو طم ے فا د پاق ے۔ اول ی ےک 
ورزش آ پک جسمانی مال کو بت اتی ہے۔ آپ کے مکو عحضلا تکومتوٹر طور 
پ4 کین کم پنپانے کا ایل بناتے ہوئے' آ پکی برداش کر ےکی صلاحی کو 
بماتے ہوئے۔ دوم ی ہکہ ورزش ظاہری طور پر ٹنیک شاک ہوتے کے احا کر 
ابھارل ے۔ : 
تین ے ارہ س کہ ورز لکرنے سے آ پ کا عم ندگی کے روز مو 
کے جذباتی اور جسمالی واووں پر تابو پانے کا زیادہ ایل ہوجا تا ہے۔ جیہ اک ایک 
تین سے معلوم ہو ہے۔ سوال ہے س کہ بیوروکمیکل مفموم میس ور کی کرت 
ہے؟ ہم قط نہیں ہا :لین ہمیں ہہ جانا پاس ےکہ درزش جو پک دائ کے لے 
کرت ہے انا ذات یا خودبی کے لے بھ یکرتی ہے۔ لوگ جب ورز شکرتے ہیں ت 
رکو ابی طرح دوڑن ما تر ہوا ات ہیں۔ ائی ماحول بر ایک اص غل“ 
وستریس پا اتاو یکا اصاس مو ے۔ 
4 دواوں کا رو گل آپ کان ٹیل لے ہیں'پارک ک کرو جوٹنگ بھ یکرتے 
ہیں بل بھی آپ خ رکو لوں مو سکرتے ہی ںکہ آ پکوئی کام شورع نمی ںکرکت- 
ہوسا ہے آ پکی وٹ حم کے باہر سے آردی ہو۔ دواؤ کی ایک تعدار جن 
می ای مستا تتو“ ین ریو رہ ڈائیو ملک ای ب زر یسوزہ ای بت وس“ 
اور لکنا میسو اور ای یکنو لٹس شائل ہیں کی ی 8860 8180 کے طور پر 
تلکاوٹ پاک کن ہیں۔ اکر آپ ایک روا اتعالکررہے ہیں اور یہ کو ںکرتے 
ہی ںکہ وہ دوا آپ پر اوھ طار یکرت ہے نو ہلا کام اس ڈاکٹ رکو بلانا ہے جس نے وہ 
ووا تی کی تی۔ آپ کے اک رک و آ پک پو ری ڈرگ ہسٹری دکھنی چا اور ہے 
جانے کا ائل ہونا چا ےکہ آپ جو روا استھا لکررہے ہیں وہ آ پکو س تکرردی 


"۴ 


ہے یا یہ اث دو ووی اکر یت سے پیرا ہو را ہے۔ اسے جو پچ ھکرنا ہے اس دوا 
کے برل مس دو ری ووا وینا ہے۔ اسے یہ جات کا ائل ہونا چا کہ مارکیٹ س 
کی دداکیں مسرہیں ان ب کونی روا ملیضش کے لئے زیادہ خت یں ہے آپ 
جو پا کک یکریں اپنے ڈاکسے مشورہ کے بخ ہو کروہ ووا کا استعال بن ہکریں۔ 
اد ازۂ زنر کے روز مو وا سے ضنے یں کان نزاتائی مرف ہوجاتی ےس 
تام اتی صرف ہوجانے کے بعد آپ کو کن کا ایک ملا دی والا اکن 
اساس ہو سک ہے ت گر زنوگی کے تام وبا ہیں جذباقی طور رکوک ین کا احاں 
ٹنیس ولائے۔ ایک کارڈیولو جس ٹککتا ہج ےک ”ہے ایک اص م کا دبا ہوا ہے جس 
یش آپ کے پا کول چوا سکوی یش ”کوک قباول نیں ہو]۔ ا یکی مال“ 
ایک ایی عورت ہے جو ایک خت کا مکرتی ہے اس کا ماکک چ چا ہے اور وہ اس 
سے بات سک رکق' اسے روزانہ ایک ہی جعیسا کا مکرنا ڑا ہے۔ اسے خو رکو 
کنو لکرنے کاکوئی اصاس یں موت نیز اس کا اپنا غائدان بھی ہو کا سے ے 
ا کی رورت ہو۔ چنا ہک رک اسے مز رکا مکرنا ڑا ہے۔ وہ کام میں تق 
ہوئی ہے۔ یوں دہ کاو ٹکی شکار رہتی ہے۔ اکر آپ ای چو شن سے دوچار ہیں 
ن ہو تا ے آ پکو ہوں گنا ب وکے اس سے نل نہک یکوک راہ نیں ہے لیکن درخ 
زل باواں برع لکرکے وبا سے ملو کاو ٹک علامات ش مکی جاعتق یں 

آ پک ھ۸1 یکو ںکی پیٹ سکرنی چا ا نکو کی 
میں وی اپد رہ سب لگ گتیں۔_ : 

ایک پار گنک ںکو مھ لس و روزا یا در وس پیر رہ منٹ 
کی چپ یمکرلیں۔ ان ورزشو ںکوکرنے اور اپنے اصاممات پر توجہ وسےۓے سے سمارے 
ون ےکنا کا اضاس شم ہو سکم ے۔ 
6 خو نک کی نا رنگ زرو یڈ جاا: آپ اسیک پل شس سے فلاو ال دیں بل 
عام س ےگ پڑےگا۔ آپ کے کم می بھی ار نک یکی سے آ پکی عالت تم 
موکق سک ایک اہر سے کاکنا > ”این یکی وٹ پیا کن ےہ 


N 


رول شں ماہواری کا زیادہ آنا عم میس آین کے زخو ںکو 2 کک سے جس ۷ا 
تج بت زیادہ تح نکی صورت میں کا ہے۔ برکس بریں ہیروا سمل 
بلیڈنگ کے باحث آئ نک یکی کے فکار ہو کے ہیں۔ وکا ہے سے بلینگ نمایاں نہ 
ہو اہم غ نک کی کاکائی سیب نن چ 

عا مہ عورفول اور ری سے بے ہوۓ بیو ںکو ہماری نبت کن نکی زیر 
ورت ہو ہے۔ اگر ہے ضرورت پو ری نکی جائے تو اس سے بھی خو نک کی 
وکن ے۔ 

ال عخرات اور چار ناو سے زیادہ عرکے بچوں کے ے آئ نکی سقار شکردہ 
مقدار روزانہ اٹھارہ ع گرم ہے۔ ”ئن عاص لکرنے کے زیی زرا کی ظا“ 
سیب ادر پاکک ہیں۔ بہرعال آئ نکی زیادہ مقدار تقصان دہ کی م وکق ہے 
(یائیس ان تاوت“ ج میں پا گی ہو اور عا مکزدری وی ہوتی 
مو کے نی زی کس کی ابترا ہو کے ہیں۔ مسلسل توکاوٹ بہا شٹ کی کی علا مت 
بھی بو کن ہے۔ ایی ثھائی را یڑ ترا“ مونو مکی دق ی انرا نکی علامت- 

ہا کاو کے جذباتی عوائل کرو یش رتکلوٹ کے ا مہاب ہوتے ہیں۔ کان 
اکر آپ پر وت کن حو ںکرتے ہیں۔ یہاں ت کک مج اشن بی مع ن کا 
اساس ہوا ہو چیک اپ کے ے اپنے ڈاکڑے رج ںکریں- 
8 ول ک عارضہ: عارضہ تلب کی اولین نثانی یا علامت اور ئل تکاوٹ 
ہوک چ 
کارڈیولو جصٹ کے جس اف کان بست اہم ہے پچاس یا سانھ بر کی حرش 
قریب الوقورع عارضہ آلب کی ایک لن اخای علامت کے طور پر تمان دہ یت ہے 
ج ںکوو کی شی کے تن میں پیش ر رکے ہیں۔ توکان دل میں ایک تی 
کے سا بھی وکن ہے۔ لا چیک ا پکرا یئ ےکی ی ایک ۱ بھی وچ ہے باغو 
الپ رک کوپ 
تمان کے بارے می کیاکی ہا ے' اس چو نیشن میں بے بات اس قرد امان 


mM 


س ہہوتی۔ پاٹ الم فری می اداد چا رتا ہے۔ اگ رآپ ہے وت کن حو 
ککریں ما اکر آ پکو عارضہ قل بک یکوئی اور علامات لاحن ہیں جی کہ برینٹ بون ٠‏ 
کے چ چھائی ہش شدیر درد عا مکزوری یا یکی شلات 5 با اتی برد عا کل 
ین 
9س اضروکی یا بددل: آپ کا بنا الیک زین اور خواصورت توجوان خاو ے 
خاو یکرنے والا ہے۔ دہ ئن اس ش مکی خاقن ہے جے آپ اپنے نی کی طرح 
کی او ز شک ے ب کے کی زلدگی می مر تک 9ی71 
جے آپ حو ںکرتے ہیں ای کے تپ آپ بہت طول اور کے مھ 
سے ہیں اور یہ شاری اچک آپ کے لئ ایک مہ خی جاری ہے۔ 

کان کسی پ ای مکو او مس اکا ی کا ایی اختادی سکنل موی ہے ۔ بھی کک کسی 
راو ا تصاد مکی او موت ے اور با اوقات تارم رور نظ رآ ہے۔ اس پا تکا 
ایک اور سب بک ایک اضردہ ص تیاو ٹکیوں سو سکرا ہے۔ ین رکا قران 
ہے۔ بت سے اضر ول لوگو ںکو نین رکی رین ”لیف ہ وکن ہے یا انیس خی مل 
ڈرائونے خاب ت رآسکتے ہیں۔ نین کی بداخلت اضروگی کے دورے کا ایک حصہ 
ہے۔ اییے لوگ بیدار ہونے پر خکاوٹ عو ںکرتے ہیں۔ نی الثقیقت وہ سے 
رہے ہیں لین وہ بست لیف دہ خواب رک رہے یں جو ات کا رےے والے 
E‏ ہی ںگیا و« ون کے ووران چروج رکرے رے ہوں۔ ای ےک اکور ےکی 
چررتی۔ 

کان اکز آپ ىہ کچھ بای کہ آپ اضسردہ اور یرد لکیول ہیں تو آپ اس 
گے ے تا رو خکرست ہیں۔ ہے بجھنا اکن مان ہو ھک آپ عل میں 
ملیف سے کے کے ل کیا چج ھکر کے ہیں۔ کان کے اس ر وگل سے ی کے 
لے جو پ رکا مکو ای ےک وش بنا وتا ہے۔ لیکن یہ کک ےک کونی چ رآ پکو 
ارد ہکرت ہے اور ہیں بھی حالت ورس نے کے لے مو ہیں آیپ جب 
ایک بار اہن بذباتی روگ کی وج رکو بج لیس فو اس وت آ پکو اپنے اس انراز شس 


لیذ 


تدر یکل ہے جس می آپ چو پاچ وگل ظاہرکرتے ہیں ما اس یش بای 
۶ م یکو تیرب کردیں۔ ان مس سے کی بھی بات کے لے آپکو 
الیک قبیت یافت ٹل یاچ پر حکیش رک برو لی ہوگی۔ اس کا جذبالی دد ورکار 
ہوں۔ 

بھی بھی تر طور کا مکرنے کا مطلب یہ وھا ہو ہ ہک بای یس بکرانوں 
سے فک کے لئے آپ نے کی ےکر شش کی تھی اور ہے یکزانوں سے لے کا بیقر 
کمن کک وقت اپے پورے با یک یکا لے کی بھی ددرت پا جاتی سے 
کن ابی نے کہ اس ش مکی تیان موا قال علاج مو چ 

آ پک تھا نکی دجہ سے بکھ بھی ہو اہم بات یے س ہک کی اہرسے تخس 
کرای جاسے۔ آ پک خمکان علاتی میکاوٹ' دباؤورزش کے فتران کی جسانی 
ار کا تیج بھی کن ۔ اکٹ کاٹ خطناک ہیں ہہوتی۔ لیک نکیا آپ وات 
کے ہوۓے ییں؟ یرار ہوک تاوت محسو سکرتے ہیں ات مک جاتے ہ نک 
بت کا الما ر بھی نمی ں کر کے 'یا باپ رنییں ماک اور دوستوں سے لاتقات بھی نہیں 
کر ؟ اگ ایا ب 3ہ کا ہے آپ اس چ ے ھکار ہیں سے ڈاکیرسوں پرانی 
کان کے ہیں۔ ان اکنا س ےک کان لوگو ںکی زندگ یکو ازی تکی ۸80 نے 
نیادد بے رق ے لن Branchitis arthritis‏ اور heart disease‏ 
Chron‏ ے زیادہ نیف دہ با رق ے_ پا 

کن اییاکوں س کہ پک لوگ می یا جمانیکوشش کے بر ت کے 
کے رچ ہیں جک دنر لوگ قوت؟ جوش طراری سے مور ہندتے ہیں؟ انس بات 
: کا جواب ان کے انراز جات کی نیت ان کے ١٤۸٥ع‏ می سکھی کم مضمرہے۔ 

کا نکوش مکرنے کے لے ىہ دس باس اتم ہیں۔ 
تک پور رکیپ کور خی پا کے اور اپ فی ن 
ہو کے درست وزن ے مرف وی فصر وزن بڑھ جانے سے آپ س ا 
ییار ی کی علامات رونا مو کن ؤں۔ 


e 
انی اگوں سے لابروابی نہ بر 'تمکان' ورو“ گی کا اضا نیادہ‎ 
تز گول میس ہوا ہے۔ لن قوت پرواشت آ پکی عضاوت توت کے استعان دی‎ 
سے پر موق ہے ٹاگو ںکو ورست رکنے وا ی وش لن روزادہ اقا‎ 
کے سا ن کیہ سی رکر ےک یکو شکرییں۔‎ 
رک ررمت رکھئے۔ موا آ پکی جلد اس وقت گا لی ہوگی جب وہ کے‎ 
رن کک ہوگی خون کانی اور رخ ہوگا۔ سر رنگ ٥ع ع ر×0 ۵1ا۷ کا رگ‎ 
ہے جو خن میں رخ یٹ یا ہے خون کے سرخ لو ںکو آئرن سے قوت‎ 
ملق ے۔‎ 
جع روڑائہ بلا رون پار چپاتیاں “کی خی مو ہکھائیں اور سزیوں مم‎ 
کم اور مہنرچول وای سبزیاں استعا لکریں-‎ 
مٹھائیوں کے استعوال میں اعتزال برتیں۔ شر ممت ب یکم اتتمال‎ 
Un refined کریں؟ ر ے اس کا استمال رز ککوں۔ اں 2 عاے‎ 
کاریوپیڈرٹش تی کہ چچاتی' الد ادر چاو لک یں“ مم انمیں گلوکوز میں توڑ رتا‎ 
۹ 0 ج‎ 
نی رکا پان درس تکریں۔ جب اور جیسے نی نی ھکی ضرورت ہو مو‎ 
جائیں۔ کی تید ہیں‎ 
ہمہ وق کے اندر رے ےکر دکریں۔ مان کے اچ سا‎ 
آگھوں مل ورو ردرداور چ چا ب سب کاو ٹ کا حصہ بیع کے ہیں۔‎ 
میں ی رو شی اور ہوا کا کا یگزر“ زپہے کی گیسوں او رگروو غپار‎ 
سے پاک ہو اکو تی بناتے ہوۓ تان بر نالب آھیں۔‎ 
انی تس چی ککریں۔ کان موو ںکی باری یا ستو س یی‎ 
ران ا کک کا ہہ وکن ہے۔ یا بے حا لکردیے والے ور وکا تہ ہوسکتی چ‎ 
پرانے ور رکو براش کے رچے پر قاع تہ ہوں۔ درد ایک وارنگ کل ہے اس‎ 
پر غو رک جا چاچ‎ 


گا 


بے دیگھی ںکہ آپ الیک و ”یں ہیں جن چچوں سے م الریک 
کھ ان سے تان پرا وک ان ش بت سی چڑیں شائل ہیں اچ ررکھانے زیر 
جام کی الاک“ یا ساس صاحیہ ویو آ پکو اپے ڈاکڑکی مرد سے ان پچّو ںکی 
اش تک لی چا ہے اور انی ابی تزا ادرماحول سے با دینا پا 

اس متا کا تی نکریں۔ اکر آپ واج طور پر مجینہ نقاصد پر اپ 
توج مہو لکریں ‏ آپ جوکان پر نالب عع ہیں ادر اپ اندر آرت اور انگ ' 
پداکرکوؤں۔ ً 
ای کی ناکامیوں پر الفا ہکریں۔ نہ ہی تقل کے پارے شں پریٹان ہوں- 
اپ فوانائیاں موجودہ مالت پر مر فکریں۔ ۱ 

اپ ایرو ںک بیدا رکیں۔ ہررات !سے جاتے وق اور ت 
بیدار ہوتے وقت کسی بن کرکے زی ںہ سے زیادہ ٥۸‏ مھا مات میں لیے ` 
رہیں۔ اعصا بکو آرام ر ہوۓ سو سے ایک تک الیک گئیں۔ 

اچ لاشعور زان س ر یکریں ”پرروزش مزر طا ور ہوا چارہاہولں۔ 

مبری تاتا با ری ے۔ بک می تیکان پر غاب آن ےکی طاقت ہے" بے ایک الیا 
نز ہے جس ب اکر آپ دترا ری سے گل با ہوں نو آ پکی کیا لٹ ہوستی 


ج 
زنر یکاساش 

م پر روز اوی؟ 000 23 پار ہا نے ہیں اور خار حکرتے یں۔ گن 
ت سے ڈاکڑوں کے بقول ہم زاره 7 ظط ریت سے سان ل اور خار کے 
ہیں۔ انس لین کا چ عمل جنزل ہیقہ کے لئے نمایت متوثر رتکولیٹرہے۔ ہ رش 
جانا ہےکہ سکن ج مکی لازی لا تف لائی ہے۔ نین ہم جس چڑے صرف ار 
کرجاتے ہیں وہ اس کے حن“ کت اور اال کے ات ہیں۔ خو نکی ہرنلی رک 
اور ی* اعصا یسم کاوارددار ین کے ایک ستل او رکال ذر لیے پر سچ۔ 
یئ ےک یں م یس ٭سپھروں کے رچ زپ ٢و‏ ہے ای ط رح کارین انی 


ا 


آکسائیڑ کے طور بر خارج موت ے۔ جوم سے ژہرلے اور تصان دہ ماودلا اور 


خراب پا یکر کرد ہے۔ مل دکی صحت و توت کارارورار ٣‏ سی نک ]ہلان 


لہ 

یاری ناس یکن سے تع نظ خلد اور خراب انراز شت بھی الم 
گے اور بے تماعدہ مانس کی زمہ وار ۔ اگر ری ھکی پڑی دی ہوگی ہے اور 
اتی اور پلوں کا تی رکنیا ہوا اور وف و ترمو وړو کم ف رسحرک ہوجا بے 
اور یزو ںکا مرف ایک روو حص ہی پھول کا ہے۔ 

ہے صورتحال سال اور با قاعرہ انس لین ے لکو شرت سے نقتصان بای 


کن ہے اور پریٹانی و تنٹولی کی علامات کے ایک اییے خراب چک کو بپاکرستی ج“ . 


جو تھی اوردے سے ےکر فقار خون میس جیزی اور و لکی دع کن میں اضانے تک 
ہن و ê Rela‏ ہسوں کے بتو پریٹانی و تٹوی شک بت ی 
عاتیں غلط طریے سے بت زیادہ انس لیے سے شدید ہو جاقی ہیں۔ شل یا بے دم 
ہوجانا “ناو او رپراہٹ اکٹ مارا ر مگھونٹ وت ہیں اور ہیں حت جیڑی سے 
“انس لے پر بجو کردیابی ہیں ی کی وج سے مانس چھاٹی کے اوبری خے اور 
ہیں کے بلائی تائی صے کک ہی کی پا ہے۔ بڑی مقدار میں سجن کا ہے 
n tak‏ ر وی یش نکسلا نا ہے خون سے پمپ ہونے وا ی کارین ڈائی کسائیڑ 
کی مقدا رکو جزی سے بڑھا رتا ے اور ان ٹریکل علامات کا علق اث پداکردجا ے 
جار تق ل ہے کم رچکراے' رورو وی ہاتھوں اور پہوں می ما اور 
من ہوجانے تک وع ہوا ہے۔ 
ىہ اناذہ لگایا گیا ہے کہ وس میں سے ریا ایک آوی پا ہر ونی لیٹ 
(Over breathe)‏ 0 ے اررق ١‏ تت ventilation Syndrome‏ 
)H۷8( Ry þer‏ ج ان بیٹار علاما ت کی وچہ سے اس نام سے پکاری جاتی ہیں جو 
پر Over brea thin‏ سے عروط ری ہیں“ اب یڈیل اہر نکی تچ ہکا ماز 
EN‏ 


2 

کارڈیواو جیٹوں یو رولو جیثوں* ڈرو ١‏ رولو جمٹوں“ مہا ییار سٹوں اور 
یٹ ا ہیں ی بڑعتی ہوئی تیراو لے ر وی لیشن می وی لی س 
کمدبی ضے۔ ہے فیا“ پریٹانی و ٹویٹ “کو بڑھاتی ے اور فای'پارٹ اتیک اور یٹ 
کی ترا یکی نیب شی ہے۔ 

یہ بق تک 11۷8 اس قرر اف میڈ یئل کیو ںک وی کا لزغ 
جاددی ہے مرف ا کی چییدہ نر اور عابات کے اس تو کو یا نکر ہے جو ہے 
پرا کرت ہے۔ ان علامات می رل ورگا“ مچھاتی کا ورو“ سر پچکراتا بمربی خرالی“ 
میکرین دم زاتی عدم لقن مت“ این ےکی خرالی شال یں- 

بے علاما تگو بے کک“ اکل چیو اور وا ع طور بر تیر روط ہوتی ہیں م جب 
Over breathing‏ سے موا ہو جاتی ل نیام راس ت کارہں اتی کاڈ ے 
وی سے وب ل ہیں۔ 
١‏ ی ایشن را کے جواب میں اناق روروں یس رونا موک یں یا ان 
ریز می جو دی میں اکثرفلد طرییے سے مانس لیے رچ ہیں۔ 
اس سے خو نکی بالیوں می کارین ڈائی کی کی مقدا رکم ہوجاتی ہے ج و اکٹ 
د لکی درکن میں اضافے' دبا کو سو نکی سپلائی ی کی“ اعصال شام اور کر 
اعضاکو سج نکی سپلائی می کی اور خو نکی الیو کی کیل می کی پہ ہے موی 
ہے۔ کارین ڈائی اکساییڑ تم ہوجانے کے ا ریک اش نے جو فاس طور بے 
اعصالی نظام یں ہوا ے پیٹ امپیشلسٹ اور ونا کے ایک زمایت نمور 7178 
میں خی نکرنے وانے ڈاک کلاڈلیو مکو اس یمج پر کا کہ ود اے ”عانص 
"he great‏ ے ور بر یا نکر ہے وہ وغو یکر ےک 1۷8 در یی 
او رگھپرلاہٹ ب اکتا سے جس کے باعٹ مریش ا چنا امٹ وک“ ا لر الری؟ ا مورا 
یاک خوفاک علامات کے ساتھ جزبی سے اسنتالو ں کا ر کرت ہیں۔- 

روغ لنٹ ژانوا ڈول اور بے تاعرہ ماس سے صف ہو سے جو یٹ 
کے جا صرف بالا بچھاٹی تک ی مدود رتا ہے جن سک وجہ ے نارل می 


r 
ارہ چودہ انس فی منٹ کے یا ے ہیں میں پار سانس لیت ڈت ڈاکٹلیدم‎ 
ک خال س کہ 1378 اس ےکییں زیادد سے جو ڈاک کت ہیں۔ ا سک ہے لی‎ 
بیان کر الوقرع علامات کے عائل ریو کی ایک تناق تدراو ج نک وکوئی رای‎ 
وج لام یں بو 11۲8 موت ہے۔ ا سکیفی کو نہ کے ے اشماروں مل‎ 
زی سے“ ابموار اور اتحلے ساس لیت شائل ہیں۔ خاس طور ہے بو لے وت یا تحال‎ 
ہوتے وقت۔ تراب انراز ا کی ا سکیفی ت کو جمائیاں ل ےکر پا یڑرے‎ 
انس لیے کھا نے نک سٹرکے یا انا انس روک لیے سے درس تکیا ہا کا ہے۔‎ 
' لہ ی ایک‎ Over breathing J ÊY ہر ا‎ J ہے عارت خاء ۓ‎ 
لاشعوری مارت بین جا ہے۔ پیش اور شمیت مزید اشارے فاا مکرکتی چ‎ 
:ٰ جن لوگو ںکو خط درب ہے وہ وہ لوگ ہیں جو ت ئ تکرنے پر بور ہی ں' نیز‎ 
گلا ڑوں' ایلڑوں' لوگوں اور ان مو سقاروں کے لے جو ساس سے ساز چاتے‎ 

di Over breathing Jf‏ کضررے۔ 
ڈاکڑ یوم جو تاثرہ لوگوں سے ی انراز سے سائس لیے کا قاض اکر ہے باھار 
فیصدکامیالی س ےکا س کہ پروی لیشن اک وشل اخاعات (خاص طور بے جب 
شراب ب ای ہو) بوائی جمازمیں'(ا روق لیشن پرواز کے خو ف کا مرکزی سب 

)مشت کے اخظام پر او ربھی زیادہ وجا ہے۔ 

این میں دو تتن واک کرسٹوفربراس اور ڈاکٹردیم کار ڈت در ڈاکڑو کی 
با نکردہ نا قائل نت مہ پرا سرا ر علامات کے عائل 17۷78 سے متاشرہ نے ریو ںکی 
دذ ما چار فی ہشن تعدا رکو ٹیس ٹکرتے رہے ہیں۔ ڈاک برای وضاح تک ہے ” ہم 
جب ایک پار ریک علاات کے امکا نک مار عکروسےة ہیں 5 ہم مرلیضوں کے 
ساس لیے کے انراز او رکاربن ڈائی اکا کی لول پر و رکرتے ہیں ہے ہے ےکرتنے 
کے ےک آیا ا نکی سا کروسو تک لمات کا چصنط٥ہ×<ط Over‏ ے تلق 


بے 


ڈاکٹ لیو مکی طح اس نے تھی یہ بات وریا تکی ہ کہ نام فاو یور وک 


ما 
ریکل فاا تکی عاملی مریشو ںکی ایی بی اوس ہر وی لیر زکی ہے جو مصنوگی 
۱ کنا ورو؟ فار کے معنوی ائات“ ومہ اور فیا زکی شار ہو ہے- و ہکا ب 
ماو ویک یا ری اور جذبات اور جمافی ٹن کے ماین چیہ انرروئی تعلقات 
نوز پری رح نمیں کیاکی ہے۔ ”یں وز یہ معلوم نمی کہ ہماری تر 
واقق اوو کی بد ہکرت ے* 
پان اوک کے تام یشوں سے مقدم سے اور پارسائ اور بز کے 
لے ا ا بغرن ڈراہ کرت ہے۔ بران اا ج پردہ کم“ مھپھرویں اور ٹپلیوں کے 
ری ھور ورزش کے لئ استوا رکا گیا ہے فرش بر لی کر یا بی کریا ایک 
سید ھی پشت وا یکری پر بی ےک کیا اکا ۔ 
بی ٹھگ لیس اور ایک دع یا ارا ساس لیس جو ا ےکی دمیرے دمر ےکنق 
کک پمروں کے زریں“ درمیانی اور پلائ حول کو پھر ہو ایک بار اش 
پیک کی سر کک مان کے روف چ ہت اہن آ تج ک کی کے ہیں 
ہو ںکو پاککل ا یکرت ہو جاک کے رھ مار عکرویں۔ یہ ن اکر 
باقاعدگی سے کی جاۓ تو تس طریے سے ساس کی عاوقوں کی اصلا کرت 
چ 
جب آپ سائس یں و اعضا ءک وک وکل ٹیوب تقو رکریں جن کے زرےے 
راتا رینے والا پرا“ (مائف ف٠رس)‏ م می پنچتا ہے۔ سانس خار کے 
وقت ن اور ڈیرلیشن کے اصاسا کو کم سے باہرد لیے پر وج رکز رکس ۔ 
بران یا تی شام ہض مکو ریک وت ہی ںکیوککہ کیچ یا ججگراور عمق ا ال (لیا) 
کی دلوار کے مقال بڑھ جاتے ہیں اور ہربار انس لے سے ان کا مارج ہوا 
چ 
ایک قوت کی من ت رن کے رورا نکہیں بھی کام میں لایا جاسکتا ہے 
وای کٹ وال ایک چا رد پان ماما ن ہے۔ ایک کی کت لے مک ناک کے 
رھ انس للیں۔ چا ری شق تک سان سکو رو کے رہیں آور ووک کی گے جک 


ا 


مالس مہ کے زر ار کردیں۔ آہست آہستہ رس عرتبہ درا“ ایی شور 
بوک اپ چلوں ےکم اکر تھا <تمارا سان مارا ہب سے مم دوست ے۔ 
انی تمام تیفوں میس اس سے رجو عکریں ہیں آرام اور رشا ل گی" 

پان ماما کا مقصر صرف م ب یکو جمررست دکھناشمیں ہے بگمہ کی کون و 
ا ینان کے حصول می برو ریا بھی ہے جو لوگ بوگا میں میت یافۃ شی ہوتے دہ 
لد ری سے مالس لی یں اور انس لی کے لے اپنے ہیں ۴ مرف 
ایک حصہ ا تھا لکرتے ہیں۔ ان کا انس اتھلا رہتا ہے اور اس کا تھ ہے تا ہے 
کہ ان کا دارع اور "مم ہوا سے روم رہ جا تاس کو ان کے ار وگر وکا ہوا موجوو 
موق ہے۔ اتھلا الس یکو کی تمہ مس بای بد ای یٹ پچھوڑ جا ہے چو 
دی شیسے مرش کا سب شی ہے۔ ۱ 

درست ریت کے سان میں دو پھلو شای ہیں: پیٹ اور بھاتی سے سال 

پییٹں کے ذرىیے سائس لین ایا ہی ہے سے پردہ شم کے زرہیج الس لیتا۔ 
انل کا تی چت لی کر پیٹ پر ایک پا رک ہک رکیا جالکتا ہے۔ 

ای گرا سانش لیں۔ پیٹ ہو لے ہی آپ کا پا او رکو اشھے گا۔ پردہ کم 
تت پھا ہے ج بچھات یکو جبیٹ کے خلاف سے ال گک را ہے۔ یہ پردہ سانش لیے 
وتك متا ین ےکی طرف جانا ے ساس کے زرےع اثرر جانے والی ہہواکی متقدار ای 
ی زیرہ ٣و‏ ے- ۱ 

اتی کے ڈرسیے سانس یی کو مر ری سانس لیت بھ یکھا جانا ہے۔ جب چھاتی 
یا پیلیوں کے یرک چیا یں نے اندرر ساس لیس اک پیلیاں او کی طرف اودباہرکی 
طرف وک تکریں جب پملیاں بے اور اثر ری طرف ہونے گی تو مالس ارح 
کردیں۔ بی ٹکو ای ر رک رک ےک یک وک لکریں۔ 

سمانس ین کے ان طریتو ںکو مرو کے آپ اپنے ہم پوٹویں می ہوا کی 
شالی مقدار کنیا کے ہیں اور مان ار حکرتے ہوئے ہر یمو ںکی زیارہ سے 


۱ 


۳ 
8 


۱ 
ا 


عا ؛ 
فیا مقدار مار ع کر کے ہیں ہے سانش بل ےکا مل یا لوگی اندازے۔ 
ا کیب زلم“ بس کریں: 

پیل پی کو چول اکر سانس اندر نے انی اور پھرایک ہس موشن میں چھاتی 
کو بلا ہیں یمال ‏ کہ ہوا کی زیادہ ے زیادہ مقدار ہیں می مج جاے۔ 
پل بجا یکو اور پھر پہی کو ڑھیلا چھوڑتے ہوۓ انس باہرٹالش۔ ہوا کی نیادہ 
سے ویادہ عقدار مار عکرنے کے ے چپ کو خوپ ڑا یں 

بیٹ سے اتی تک اور بچھائی سے یٹ کک تام کت ایک ا رکی طت 
یسال اور موار ہونی چا ہے انس لیے اور ساس ار ج کے بی اس پرد بج ریہ 
عم لکنا جات اینراش آپ روڑانہ مرف چعد مت تک بی ہے مض کریں کے 
اس کے بحر گے لھ وق گزرنے چ ہآ پک عات فان بن جا ےگا اور ا ان 
الل نفک ایی خی ئن حا ےی 
لوگی کے ہی ںکہ اس انراز سے مانس لے کا تھ ے ہوگاکہ ا پک زگ یش اک 
تجب نز تبر یی آجا ۓگی۔ ب رآپ غ کھانی یا سے اور رر ےکی تالیوں کے 
ورم یی شدید بیاریوں کا اش یں یں کے۔ ان پچھوٹی پچھوٹی بھاریوں سے ا پڑے 
نہ موں گے۔ آ پکی قوت ہز جا گی اور آپ جلدی کن طاری نیس ہوی۔ 
آپ کے خیالات وا نے ہوجانھیں گے اور آپ پریٹانی و تشولئی اور دبا کی طرفم 
مال ہوں گے ۱ 

سان لیے کے بارے میں ہے مز رکا رآ مشقیں یی خدمت ہیں یں 
آپ پران ا سے پیا رن ںکی بھی وق ےکرکے ہیں۔ دہ آپ کے ول 
کو ساکع ہوا سے پا نے یی ودددیںگی۔ 

یھ جامیں ا کے ہوجائیں۔ اپ کھرسیدھی ری ں' اکر ٹیٹھے ہو ہیں ا 
اپ ہاتھ زز 4 یں یا کھڑڑے ہوۓ ہیں و رانوں پے رک ن زور 
رچ پایں۔ چیں سے سانس اندر لی اور ای سے اپے وٹوں پازو ہر سے 
او تک اٹھائیں۔ 


۸ےا 


بازوؤ لک بے لاتے ونت اور پیٹ کے خلا کو کڑاے ہوۓ مال 
خار حکریں۔ ایی اکرنے سے زیادہ سے زیادہ ہواکی مقدار باہر نگل جا ۓگی۔ چھ 
مت تک پیٹ شکریں۔ 

انس لی کی دو ری نیک وی انراز ضز کرس بن تل سور 
کیاتھ۔ جب ہی کو پھلایں تو انی اتور لیس اور پازوؤ کو رکے اوی تک بلند 
کرلیں۔ پھلوؤ کی جاب ہازدبچھیلاتے ہو اور پائی بچھائی چھیلاتے ہوئۓے انور 
انس یی کا گل پوداکریں۔ باز بی چےکرتے وت مانس نار حکریں اور پہی کر 
سعکڑنھیں چد منٹ کک دہراتے روں۔ 
تی کیل سیر ے کھڑے ہوجائیں۔ پیروں کے مین ضف میٹ رکا الہ 
رگیں۔ سرکے اوہ بازوؤ ںکو اٹھاتے ہو ےرا انس لیں اور جب سان باہر 
ال و مکو تھو ڑا ہا آگ ےکی طرف موڑ لیں۔ مک وکھرکے پاں سے موڑیں۔ 
مکی طرف ہے ہوئے دس باد با پکریں یہاں م کہ + ہے پالل خالی 
میں پازوو کو کے اوپہ لے جاتے ہوم ۓےکھڈرے ہون ےکی لو زیشن میں آتے 
ہوۓے اہی سے مانس لیں۔ چ معت پیش کے رہیں۔ ایڑوا سذ پران یاا 
کیک وکاک کلاسوں میس ا اس مضحو نک یکتابوں سے یی ہاگ چن ٠‏ 
سس ساٹ پ مرا ہکرنا مات کی تام ورو ںکی سب سے آسا نکلیر ہے۔ 
دتیرے رعیرے سائس لیا شعوری ہن اور لاشعوری زئ کے ایی مرا کے 


وا لے کاکروار ار اک ے۔ 
مالس لین کا گل وا ری اور ان وا لغری عالتوں کے ماٹین الیک زمایت من 
مرکزی نقطہ ہے۔ 


سے سال کی آواز اور نال پہ ا ہنا ةکرن دار کی بک بک رو کے میں ردوتا 
ہے۔ جھ ی مرا ت کی ا ضرورت یا لازمہ ے۔ 

عراست ےکی ایک کیک می استاری حاص لکرکے یا مرا شحو ری ضکون ما سل 
کے اپد مرف اپنے ہم کے دبا کے چ رک یگرفت سے تی می رو وس 


۹عا 
یں بگکہ خو کو یی سالم رھ “انی دک بھا کی اصلا عکرنے جوان اور جزل جیار 
کب قرار رکھنے اور تیا نے میں بھی سیا کارب یكرتے ہیں 
منتظمانہ ذ'ں 
تی مکامیا مکیلع زان جو ژاوژ 

جم میں سے اکٹلوک ابی زی کے گے رز روعزاور گر کوئی تار 
گاہوں مس اتا رکرتے ہو ۓے صر فکروےۓ ہیں ریلوں؟ یسوں میں سوار ہونے کے 
لے قظاروں سکھڑے ہوے یا اس کے اتنظار مج“ ایک اتالوج لک و ضر نے 
تاب لگا یاکہ وہ ایک سال میس ہرباہ ایک سو یں کے ان سے لئے کے لٹ ےکس یکا 
٠اظا‏ رکرے ہوۓ مر فکرتی ہے“ اور اس نے اس وق تک ہار آور ری سے 
استھا لکرنے کا زم ہکیاے: 

نی وق کے روران نے اک ہار آ ر گل خاإلات وچ آے و 
لووں ے زیادہ لوگو ں٣‏ یکس اسٹڑی رکا مکیا او رکم ا زیم یک تھائی وق کی نہ 
کی طح کور کو 618 1کرے س عر کی“ 

تامور ن فکنساڈفنٹ پٹ رایف ڈ ر وکر کہا کہ وت آپ کا نہایت اہم 
مراي اگر آپ اس کا انرام خی کر کے نے ب کی چت کا بتر ومست یں کر کے گر 
سائیکالو بحس ٹ شائ ت کی مثال سے تلاپ ہو س ےک ٹائم نٹ کا معاطلہ آپ کے 
اپے زین اور اس کے اندا زکی یمن ٹ کا موا لے ے۔ 

”ری زندگی بوری تکی غکار ہے۔ یش پک بیدار ہو ہوں او رکام پر دوڑ 
جا ا ہوں۔ میس جو کا م کرت ہوں وو کی بھی طور میرے لے دی کا عامل یں ہے 
پچ ری ںگم آ٦ا‏ ہوں اور معمول کے کاموں میں مروف ہوھا ت ہوں اور نیہ آنے 
ککاموں میں لگا رہتاہوں“ 

ىہ پرا ٹج پر لوگو ںکی زندگی میس ایک عام خثابیت ہے ۔کی بھی مرح ہکام 
می دی لین کن ہے۔ یا زیادہ ول پ کام ما لکرنا اور اس کام مم اور زندگی 
می کامیاب ہونا کن ہے۔ ہے پھرذ ہنی نٹ یا انرا زکامواللہ ہے۔ 


Ne 

اپ زندگی میں کامیا یکو شی بنانے کا ایک ترو طریقہ اس با ت کی بھیرت 
اور مم ماص لکرم ہے جو رکو کامیاٹی سے ہمکنا ہکرتی ہے۔ پگ رآپ ہو رکو ان 
. اقیازی اوصاف کا حال صو کرت ہیں اور اس انراز ےکا مکرکت ہی ںگیا آپ 
یش وہ اوصاف موجود ہیں ىہ کلک جو رول ماڈلنگ کی یکلا ہے اس باب شش 
آگے چ لک تقمیلا یا نک یگئی ے- 
کامیاب مر اور عورت کی خاص خصوصیات بے یں 
خد اتتاری: وہ لوگ جو اپ نکی یتر اور زنرگی میں کامیاب ہیں زا ی تدر و بت اور 
زات تبولیت کے نند اصاسات رت ہیں۔ وہ بے بھی ہیں اس پر تالح ہیں انموں 
نے خود اعتاد یکا ایک بتر اصاس ماس لکرلیا ہے ایک اییا اساس جس سے 
ما کا سامناکیا باتک سے“ چھانوں پر تابو ایا جاسم سے اور رکاوٹوں اور ہیر شوں 
فاب آي جاکھاے۔ 

کاب ا ایک اورم وم ان ا خوپ ن مچ بال ی ود 
اتاری سے بھی زیادہ ام سے خصوصا اس وقت جب گر رکوس اور اسیال 
روما ہوں۔ کامیاب افرار عارضی طور پر خور اخار یگنوا کے ہیں لکن ای اتی 
طاتتوں اور ملا تو میں ان کاذاتی شی ن بھی مزال یں ہو 
جت ہلت ائ: ہم جس تفل انراز سے اپنے بارے مس ہے ہیں اس میں 
مارا یات اٹ کی یتراد ر کامیا یکی اث نیز ی کے لے مایت اہم ہے۔ ہم اۓ لئے 
جس یکو کن مھت ہیں وہ ہمارے افعا لک براہ رات متا رکرتی ے اور مارے 
مھوبوں کا ل ی کرت ے- 

ایک فص نے ہے کی ین م وکہ انس نے انی کمال یی حددد پا ہیں حزید 
دوج دکرنا پچھوڑ وتا ہے۔ اس کے ب رکس جو منص ہے متا ہ ہک دہ کامیای کے 
نے پے اون آگ جاک ہے وہ ایکوش جاری, رکے گا۔ کامیاب افرار انی 
کوریوں او رکیریئرکی عدوں کے بارے میں اپنے تھ نکو کم کرت رے 
ہیں۔ 


WN. 


ٹا بت تری اور اختقلال :کامیاپ فروکی زبروست قوت اراوی یا عزم اے رکاوٹوں 
ادد بنرشوں کے باوجو ایت تم رہ ےکی طاقت دیتا ہے۔ ثابت قد ی کری رس 
کامیالپی کے لئے یٹ اور بخرمنری سے کی زیادہ اہم ے- ن افققت اک ہیر 
یس ناکا ی کی وجہ لٹ یا صلاحیت کے فقرا نکی مجن ایت فی کا فتران ہوا 
5 
کامیاب فرد کے میک اپ میس بے لاگ ”کھری او ریک دنک جو ایک بے بماخضر 
٤آ‏ سڈ وہ یہ جانا ےکہ ایک اتم متسر میں کامیالی حا س لکرنے کے لئ ہطتوں“ 
میٹوں یا برسوں کک وچ مرن اتی ے۔ 
جوش و واولہۃ جب اکن اور سو کو وش و واانے سے قیتع ہے مان 
کے ہوجاتی ہے۔ ہم جب پرجوش ہوتے ہیں تو مواقتوں کے پارے بش مارا 
اساس پاشعور بی رر ہوجانا سے اور صلاحیت و ای تکی طح جمارا ولول کا مکرنے 
گنا ہے۔ جوش وواونے سے ہم اس کام میں مو ہوجاتے ہیں سے ہ مکررہے ہوتے 
یں اور اس ب یرجہ یڈ گت ین امال کا عضر رکی کے لئے اپنے ی 
انرر راپ ے۔ 

خوش تمت کا فیک ہے ازی طور بر موا قحو ں کا اورا گکرنے پر اما ہکرت 
ہے اور ان سے فائمدہ عاص لکرنے کے اصساس سے عملو ہوی ہے۔ اکڑلرگ اس 
وجہ سے ناکام یں ہو ےکہ وہ مواقتوں کا اوراک ی ں کہ سے بکلہ اس لئے اکم 
رئے ہی ںکہ وہ ان موا تو ںکو استعال خی ںکراتے۔ حذزبذزب' بے استنظلا ی اور 
مواقو ںکی لاش میں ناکابی یی وہ ماضص اسباب یں جو وہ خو وکو پ رق مت خیال 
ان 
ٹاکائی کا اثر: خلطیاں اور رکاو س اتل ٣ای‏ کا رکروکی کے حائل لوگوں کے مقصر کے 
حصول میں عارضی ھریں۔ راۓ کا ہے کر غاطیوں اور رکاوٹوں سے ت زی تک 
ات کل جانا ہے۔ وہ ابن غاطیوں سے سیق ھت ہیں اور اس ع مکو زیر سال 
سے تی کے لے استا لکرتے ہیں۔ وہ اتیں صرف غلطیا ںک ےکر جک نہیں 


رخ 
تلق یا کا پرنٹانی نیس : یشان ہو خو فک ایک صورت ہے اور خوف زان ے 
رس دالی زہرکی ایک پگی رحا رکی طح ہے۔ پریٹائی جب پان مہا ہے لوہ 
ایک جن لکی صورت وحار لق ہے جس میں مارے تام خیالات بمہ گے ہیں" 
الوک اور ڈپریشن پر اکرے ہوئے۔ 

کامیاب س پریٹان س ہو کام سے لگا رکتا ہے۔ ان دو عالتؤں کے 
بان اتات کی ایک دنا موجوو ہے۔ عو جب تم پریشان ہوتے ہیں تو اپے 
مسال سے قار ما کن ےکی کو شٹ کے ہیں ین تلق یا وار رھت 
ہوۓ تم مک کو سچھاتے اور ع لکرتے ہیں۔ تلق یا گا میں اس ت ےکو ماصل" 
کرنے کے لے جس کے ہم خواہاں ہیں اپنے واک کو استعا لکرنے کے ے 
کچ کے لگا ے۔ 
یچ اور تی کاعیاب انراد جج اور ر یکر زل آمی ر گے ہیں۔ ج اور 
تیر ی کی عدم موجودگی اش فال ین اور بدریت سے کروی ہے۔ یی دج کہ 
وہ ایک اتم مقر کے حول کے را بعد دوسرے ی کرنے والے مقصر کے 
حصول درپ ہوجاۓے ہیں ۔کیونلہ وہ خکلا کو کرنا پی رکرے یں۔ وہ 
نادید: مسائ لکوبھی موا قدوں میں تپ دہ لکرنے کا افھرا مکرتے ہیں۔ ب ےکی بری ںکم 
کامیاب افراد چاوں اور تبر یکو بے ہنی اور بورے پین سے وکت ہیں اور ان 
یس بدنززین عالت سے ڈرے کا میلان موتا ہے۔ کوک و مات می ںگ کر وہ اکٹ 
اپنے تمر کے حصو لک یکوش شکرنے سے پ لہ ہی اس مقر سے لے چنکڑنے 


کے ہیں۔ 
مش خحوصیاتہ یا نکردہ اوصاف کے علادہکامیاب افراد ان خوییوں سے کی مزین 
ےل 


1.۔ اچ زے لئے ہو ےکی کام کو فرسٹریش نکی عالتوں می بھی سرامیام رسےے 
ہکرس وہ رکاوٹول اور تاشت کے باوجود اۓے مش ابت دم ہچ یں۔ 


wr 
و ے بر لزا ار اور ال ارول کا چ ے ال‎ 2 
کے وں۔‎ 
- ۵س نواجب شیا باو سے کام لج بخ ہواقتات کا پری رح سے اا‎ 
کرلے کے ایل ہوتے ہیں۔ وہ اپ آپ سے وانٹزاری بیس ےکی علاحیت رک‎ 
یں اور اپ خالا تکی حو انراز ے چان بی نکر یں‎ 
ملکن بالذات یا اوو فاط مس ہوتے۔‎ 

تاس ای کٹ می وومریں کے وس گر شمیں ہوتے۔ وہ جب کک خیاویۃ 
اور مشورے نے رئے ہیں ا نکی اپنے طوریے تم ٹکرے ہر لے ریں۔ 
6 سے تاظرے بشیار رپ ے ہیں۔ مہ جا ہو ےک جس زاوےے ےکی 
کا مک وکرنا ہے اس پر بہت ککھہ تحص ہے۔ وہ حب مت لکرنے میس گے ہوتے 
یں ٹوس ہاۓے ؤیں ہے تقیقت کے باعث ہ کہ وہ فلط سوالات پو چے چ اں۔ 
7 ن ا کرل وسا کا مین استعا لکرتے ؤں- 
8.. بت زان اور خور تی کے مالل ہوتے ہیں۔ لف شخضصیتول اور ٹرروں 
کے عا لی لوکوں کے ساچ رہ تام لکرنے کے الل ہوتے ہیں۔ 
9. انی تنگ اور اسامات پ ہکنرول رگ کے اال ہوتے ہیں- 

اک کامیاب لوگوں میں پاق یا اکتالیٰ :قانرانہ سلیقہ ہوا ہے۔ ہہ ار 
مندیوں میس حل سلیم اور ملق کا وغل ہو تا سے او ریہ مزیر اطلاتی اور ہوم ورک 
کاقاضاکریؤں۔ 

آپ انی ایی ہنرمندلو ںکو کی فروغ سے کے ہیں اور آگے چ لکر اپ 
کیریئزاور زندگی میں کامیالی کے پان سک وکس طح ریا کے ہیں در ذیل بال پے 
خورکریں۔ 
کیوٹیکیش نکاسلیقہ ترپ سے 

اس وتا افو کاروبار یش واج طور یکیو کی کر یی ایت رکتا 
ہے۔ بے پیا مکو سوث طور پر وور تک بنا ایک بزلس شرف عکرن ےکی طخ 


۷۳ 

رت رکھتا ہے۔ اہم بہت سے لوگ جنمیں اع آ رگنائزر ہوم کی شرت ماحل 
ہے انی پلک ا پیلک می انی ہنرمندی اور سلی کی اصلا ہن چا 
خودسے بوک :کیا آپ جات ہیں ب یرو فون کے استما لکیا جا ؟کیا یک پیٹ 
ارم ے رف ہوک لوگوں کے اشاغ سے خطاب یا آپ کو خوفز ہکروتا ہے کیا 
آپ ای ککتہ کے تمر ےکلہ کے ہیں؟ مہ تام ہمارتیں آپ کے جاب مس سوثر طور 
پر امتعا لکی جاکق ہیں: آ پکو مرف ی ےکرنا ہے کہ باہرجائیں اور امیس سیک لیں- 
انا پیک اس لن کک املاع کے لے یی ککورس پر غور فراسے۔ ای یکیو 
کیش نکی ہمارفو کی پر شککریں۔ مو کیو ن کیش نکرنے کا رن پا رن مایت 
تقائل فدر ہے اور آپ کے پش وران ا کو چار چاند گا ے۔ 7 

باڑی لو کا مطالعہ بھی قائل قزر ے: آپ تی ترق کریں کے لوگوں کے 
روسےے اور سیگ کے بارے می اہم ہیں سیک کی ضرورت اتی ی زیادہ ہوثی 
جا ۓگی۔ اہک بشرمندیون کے مال ےکی ای تک رکم نہ ھییں۔ 

اپنے پٹ سے لا رھییں۔ ارت خا ہوک ہے۔ اکر ہے گن ہے تہ رول 
ماڑل حلا کر ےک یک وش لکریں۔ ایک اییا غص جو آ پکی استھ راو کے میں 
کم کر ہوں لن نیادہ مل تر ے کا عائل ہو او رگرال ټرر سپورٹ ما سل 
کریں۔ اس نس سے انا یہ شی رکرے آپ ابنا علم برعا عة ہیں او رگر انقزر 
دو ا کرک ہیں رمال ایا رول باژل ا سکچپنی میں علائش ن ہککریں جال آپ 
کا مکرتے ہوں۔ اس سے دفتری سیاست اور فاد یاں پیا ہو ںگی۔ 

آپ کے لے خو رکو اپے کام میں پیش وران لبول بر شاظگرن بھی امیت رکتا 
ہے۔ یڈہ اور ایڈسٹری سے مت قکنائیں پڑھیں اور ایی پروفیشنل تیو میں 
شال ہوں جن کا آپ کے کا سے تلق ہو۔ ہیں آ پکو ان دو ہے لوگوں سے 
میں ورک عاصل وکا جو آپ تھی یں رکتے ہیں۔ : 
ودک مان م سیک قائل رسائی ییا " 

ای یارے ش پکگرار او رکشادہ ول تی کہ لوگ آپ کی کب او رکیے 


ف 
دال گے یں۔ و رکو رو رو ول سے وور رک ھکر اور خاس اض لوگوں 
سے ای لا قا تکرنے بر مر ہک آپ سے متت کا مکرنے والے لوگو ں کی حو صل 
کرک ہیں وکام میں ا نکی دہ یکو مکرسھتے ہیں 

دورے لوگو ںکو اہو میں رکنے کے ے ایک ایا ماع ہونا بھی امیت رکتا 
ہے لیو کے لی کہ دونضرو نکی بات دج سے سنا در وگو ںکو تاو میں رک کا 
ایک اہم حصہ ہے۔ اپنے لے اور رتا سے کار کے ساس ھک کید یکیشن کے لئے 
وق ٹکالیس اور کف پرداش یکریں۔ اعت لیڈ رکو ہے جانا ہوگاکہ ایک شف سکیا 
کنا چابتاے۔ 

دنر لوگو ںکی خاطیوں سے خمڑن چالاکی کا کام ہو کا ہے لیکن اگ کسی ن ےکوی 
ایا کا مکیا چ ے آپ پند می ںا ہے کت ہیں ىہ وہ فاط ہے تو ا یں اس 
لی کا احا شروررلاہیں۔ لین اس می تک ایک یری انراز نہیں جس 
سے غلط یکرنے والا بے اختبار اور مرشیۃ وہ ہو۔ پر تی تکری یکہ وہ اس کا مکو 
تلف انراز ےکی وکر انام رے کا تھا۔ مچھانے کا آغاز اس س کی ریف 
س کریں اور اسے کا مکو ی انراز س ےکر ےکی شی تکرکے آخ بی پچ را کی 
ری فکریں۔ یہ ایک اصول ہے ج کم رتا ج۔ 
زیادہاوعائی او رکم ہار میں 

پر تی سے لف ادعائی اور جارح بت سے لوگوں کے وہنوں میں کفبوڈن 
پداکرتے ہیں۔ جارح آری صرف انی ہی کن کی طرف میلان رکتا ہے اور 
دو مرو ںکو پول کا موقع خی دتا۔ ایک اوعائی یا قطعیت کا مال انان خوش غلق 
ہو ہے۔ وہ جو یھ عاس لک رن ےکی امیر رکتا چ اس میں خابت تدم وا اورا 
ہو ہے۔ مہ نہ بحو کہ لوگوں پر او پان رو نغلزکی ااچچگوگوں سے ان کر 

ہے۔ ایک ییک ابوج کا زوت پرا کیں ین اة ازس تناک اور 
ا 

ماکان اور عذر خواپاتہ انراز اعا ر سے ارم وین نیکھیں۔ آوا زکا ی انراز 


لس 


اور الفاظ کا گج ا تخاب ایت کے مالل ؤں۔ 
دو سرے لوگو ںکو شا لکریں 

لوگوں کے تاراش ہوجانے اور اتھارٹی رکنے والے لوگ نکی جڑیں کے کا 
ایک سبپ بے ہوا س کہ انیں یہ اصاس شی ہو کہ وہ ج ھک مکردہے ہیں ا 
دہ شیک ہیں۔ لھا آ پکی تع یہ ہولی چا کہ آپ اپے ار وکرو کے لوگوں 
کو کشو اور مسنگوں میں حٹری ککریں۔ ا نکی راۓ معلو مکریں اور ا ن کاموں 
میں انی شا لکریں ج وپھے ابعیت رکھتے معلوم بہوتے ہوں۔ 

کشت نی رآ پک جیا ام فی ہکرنے ہیں۔ کان ہکوئی ارہ خی سپ کہ 
تام یہ تما یئ جانھیں۔ ازا جب آپ مناسب کھیں اپنے رفقائۓ کا رکو بجت 
ما کی وکوت میں ءا نکی حوصلہ افزائ یکرکے اور م ورک کا اضساس پی ا۲ رکے 
آپ ان لوگوں سے تیت مت اھ ما ص لک رت ہیں جو آپ کے لے کا مکررہے 
ہیں۔ مہ بات رود یاو رکھی ںکہ لیڈدو کو شال کے لے رشا یکرل چا ے۔ 
ایی ےکا مکرنے کا عم نہ ویں جس آپ خود ہکرکے ہوں۔ مشثال کے طور پر اکر 
آپ اپنے اخاف سے ہے عمکرتے ہی ںکہ وہ مطل ہام شیٹ رکھیں تو اس ا رکو 
شی با کہ آپ بھی ایی اکر ہیں۔ خو وکو ٹیم سے الگ د ہکریں۔ بے بات دا 
کروی ںکہ آپ بھی مھ کا ایک حم ہیں۔ 
اپنے وش تک دہ بھا لکریں 

کر کے زینے بر ایک ترم گے بڑ ھن کا مطلب آپ کے وقت پر تلام 
مطالبات کا لیک نیا سیٹ لاگ ہوا ہے۔ لوگ آپ کے پاس رہن یا برو عاص لکرنے 
کے لئ آتے ریں 9 با محقرات پروکراںی رپوروں اور o0‏ 2 آپ 
کے پا آتے رہیں گے۔ آ پکوکسی نی طح اتام میں شل باڑی وکھانا ہے 
او رکا مکو بھی سراخوام دلانا ہے۔ اترا اپنے و نکی نصوبہ بر یکا طریتہ استوا کریں 
ہہ وقت کے ضیاع سے پچ کس جو مق ہے۔ ابی ام یمنٹ ای گراں قزر 


: 
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غ۸ 


از کو لہ ہے۔ اس ا مرکا نکر ںکہ آپ اہنے ذاقی مقاصد او رکیری قاد 
کے بارے میں مایت صاف ہیں کو جو یھ حاص لکرنا سے اس پر ایک یقت 
پنران ام فریم استوا رکرمیں خو رکو ہے جن ولاتے موس ےک خی رشقت ٹیل مقاصر 
کیا ق ں رکازٹ ڈالیں گے۔ 
مناسب لیاں زب ت کہیں 
ذا وجاہ ت کی ابی تک وکوئی خمیں گیٹ سکتا کان آ پکو اس خیال میں یں 
7 چا ےک آ پک شتی ایز یٹ لیوات سے پر دارڈ رو پکی ضردرت ہے کہ 
آپ مناسب طورب کا کر کی 
چیہ یلاس اتا لکریں جو اپ کے لے معاب ہو اور وہ رک شب 
کریں جو آپ پر پھجتا ہو۔ متسر صرف ہے ہونا چاچ کہ آپ بر ے وابت ظر 
میں کہ لئ زی اور کے وات سے ود سکع وکھائے ہوۓ نظر 
آھیں۔ بیشہ اس ایڈمٹر کی مناسیت کا لاس اسشا ںکریں نیس میں آ پکا مکرتے 
موں اور ان لوگوں کے لیا سکی وش ح کان سے آ پکاسامنا ہو با ہو۔ 
گھرمیں اپنے رذق حیا تک فراموش شہکریی 
بے مطالیات کے ساتم سے جاب مس ترقی لے سے آ پک زات زندگی کے 
کے پملو تیریل ہوجاتے ہی ںگھریلو امور پر آوچ وین کیل اکم وت ہوگا اور دگر 
بت ے خالات ت سے ہے ہوں کے چنانچہ آپ کا تلق یا ریہ ای وقت تک 
متا رہ کا ہے جب کک آپ مل بی ھکر انی وی یا شوہرسے بات چیت یں 
ریف زی میں میں ال او کرت باہو لک از کے سے ل 
پرے مال پہ شیع ی می ضروری بات چی ت کو ٹن بای اک پ اور 
آپ کے پار رکو اس یات کا وا آیڑیا سے ہپ اع کے کے ی یں 2 
آپ کی رشت واری او رکرو زنر کنا اور واو 2 بے مم ہوجاۓ کا 


لو ںکام انا 

کی کارویاری ونا س لوگو ںکو جیڑزی سے اور یی طور پر جھ ینا ایگ ہوا 
می ہے۔ ایک شف کے ساتھ تر طور ہکا مکرنے کے لے آ پکو اس کا لہ 
نل ز ا چا فی انز ما نک تماق می ہر ینان ت کک امت 
یرہ لوکوں کے لے بھی فوری اندازءکرلینا مان خمیں ہو تد لیکن آ پکو فوری 
اندازہکریت کاائل ہون چاہئے۔ اس اشارے ےک وہ مخ سکیا لیاس بنا ے۔ 
یجن کسی کے لپایں۔ آواز و لیے کا انراز“ زیو بم “لہ اور الفاطظ) جاڈی لوج اور 
عادات و اطوار سے اس کے بارے مس اندازہ گے کے امل ہوا چا نے 


ماہرین یات کے بقو لکسی ابی کے بارے می جہارا پل اث عمو] اس کے ٠‏ 
پولنے سے آمل استوار ہوا ہے اور دوسر! ائ اس وقت ع ہو ے جب وہ اپا 


پل جملہ پر اکتا چ 

تز ادر شار ج کیے ہوا جاے؟ انی ہیں اور کان پروقت کے رکیں_ 
سیں اور ویگھیں اور ٹا پر فیرعت سگنلوں پر غو رکرتے رپ اپ کی سک 
زیادہ کت طور ہر نے کے الل ہہوتے جانھیں کے 
دس عم 

آ پک کچ جس انرا س کا م کرت ہے اور تت لکی تر یکماں مل کق سے 
بے سب چ واج طور ہے جا کے ےآ پکو ان کامو کی وا ضور ہیا ۓ کی 
ضورت ہے جس انداز می وہ سے جارج ہیں۔ اگر آپ کی مپنی ایک فاس 
مصنوعات روخ تکرتی سے یا ا کیم مک یکوئی ہمارت بی یکرت ہے تو یہ وا 
رن ےک یکو شککری یک پرشعبہ (چا ےکنا ہی چھو اکیوں نہ ہو پٹ یکی کامیالی 
مج سکس قد اعا تک را ہے۔ پلریہ یھی کہ آپ ان کامو ںکی ا کم ںکی وکر 
نٹ ہو گے یں۔ 


اواك 


خواہ آپ پروموشن کے لے پپچھنا پاچ ہیں یا اپنے اس کے سان سے 





لیا 


آئڈیا و کہا پاچ ہیں آپ کےکیری کی تق کے لئے یہ بات نمایت لازق ہے 
ک کب گل شر عکیاجافے۔ وچدین وددوے کم ےکر حل حلم کی آ پکو 
سے تا سک ی اتا مک بکیا جاے۔ مال کے طور پر دو سرک پار خیالات کے 
سے آ پکی ورغوامت نے بر اس وقت کآمادہ ہوگی جب آپ کارنامو کی الیک 
فرت سے ابی در خواستوں میں رو وہینے کے ائل ہوں گے۔ جذبائی طور پر ہہ بات 
آ پک اپنے رفتاۓکار ہر اب یکرت مطبوطہ کے یا اپ ےکی رکے اراروں سے 
ملق ایک دفنزی دوس کو اعاو میں لئے کا احا ولا ےکی گر ہے بات نہ صرف 
ریش درانہ ہے مہ خطرناک بھی ہے آپ میں جا ےکہ وہ رٹ کب آ پ کا 
ساتھ چھوڑ جاے۔ ایک رن وہ اس پوزیشن میں کا کہ آ پک رق دے دے 
کن اس کے فلاف م کر ہیک رک آپ اس بارے مم دو رول چا دیۓے کا 
انگ یں کہ آ پکیا ےو ںکرتے ہیں ما کہ آپ م فی پھلووں سے چٹ 


ای زات توو ںکو جانیں اور تلیمکریں؟اس خیال سے نہ ہے ری ںکہ اپنے 
کم کے بارے می ںکیا پہتر تی سکرتے یا ان لوگوں کے بارے میں ج آپ کے ات 
کا مکرتے ہیں۔ اپنے کام اور اپ پارے میں ھت حو ںکرنے کے لے خو رکو 
تیت ریے وائے بئیں۔ اپنے کا مکو پیٹ نظ رکیں اور خووکوپروفیشنل کے طور یر 
دنا شرو ںکریں۔ خواہ آ پ کا کا مکتادی رعیم ہو۔ اک آپ مشت ئل فا رکریں 
کے دو سرے لوگ اخمیں قو لکرلیں کے 
اپنے آ پکو جان بوچ ھک رکم عزت والا یا کان ابیت کا مالل بج ےکر انی قد نہ 
گھٹاھیں۔ وضتری طوفانو ںکو اپا کون و ایتا تمہ وبال اکر ےک اجازت نہ دیں- 
اگ آپ اپنے جزیوں سے خو دکوگراتے رہیں گے فو مہ پریشربڑتا جات ۓگ اور بجر 
ا پکی یف کی رقیب کی مدمقائل کے سان نہ رکش گے۔ اپا جن ہر 
۱ وت صاف رکس اور چڑوں کے بارے میں ایک بقار تات رک فروغ دیں۔ مزا 
کا اجا انراز بیشہ معاون ایت ہو ے۔ کی چو شن میں مزا کا لو و گنا 


بزباتیت سے دور ہا ے۔ 
اپ با سک بیچان شس 

آپ کے آگے آنے می جو س ایت رکتا ہے وہ آپ کا یاں ہے۔ ی 
اث کیسے پیداکیا جاے؟ اپنے اس کے اس خیال کی بجا آور یکری کہ کا مس 
انداز سے اجام ریا جاۓ۔ ا کا انراز آپ کے انراز ے لف ہوگتا ےج 
کا مکی تر کی نبت ے وہ فرت بدا فرت ہوسا ہے۔ لوگ اہ اضران الا کے 
شکنلوں اور اشاروں کے بارے میں مشار ہوتے ہیں۔ ہے نل موی پانول سے . 
تلق ہوکے ہیں۔ شا ایک مخ س کے بوتا سے یا میاس یا ہے۔ آیاکوگی من 
یز طرار۔ چچست و چالاک نظ رآ نا سے یا رعیما اور لوس ؛ اکرلوگ خووسے اوک 
ہیں۔ بے با کیا چابتا ہے؟ اور ہے خا لکرتے ہی ںکہ ان کا ا سکسی اگ کام کے 
لے ایس ے سکتا ہے ما بنا کا ہے۔ برک بریں عورٹیں ''اسے قو لکرتے یا 
پچھوڑ رینے'کا ر گان رکھتی ہیں۔ جن رو مرو کی توتحا کو تول تی ہیں با چھوڑ 
د ں۔ ان کیل کیل کا اصا سکم ہوا ہے۔ زات مفاد کے لے عارضی طور 
بے ایک خلف انداز اخقیا رکرنے کاکم ر کان ہو ے۔ وہ گآ انراز اپنانے پے 
بس تکم اہ ہ وآ ہیں۔ 

بنس ومپ پنے خی ا سکو مناسب کے کے سکام کا اعات لیے تد یکیا 
جائے؟ اس بای کے کا مکرنے کے انداز کے کچھ نفد پل ایا رکرلیں۔ پالفاط 
دیج ا کی تی ہکن ےک یکو لکریں۔ ہے چایلوسی یا شای کی اع ل ہبی تزبین کل 
ہے۔ بای رات ان لوگوں سے بت متا ہوتے ہیں جو ان کے اپ رو کی 
خورشں کا یکرت ہیں۔ ان کے پھلوؤ ن کا خو ر میں ا ظما رکرت ؤں۔ 
حصول مقر کے لئ ینا اتک طور بر مد رول ماڈلنگ 

ایک وت اور ایی اہ عق بکرلیں یں ق کے کک ت مکی 
براظلت نہ ہوگے۔ آ پ کو اپنے مقاصد کے عمول کے ے جن اوصاف اور 





رمیا کی ضرورت کا خیال ہو ان گی ایگ فرست مر بکرلیں۔ خو کو ان 
خویوں کاعائل تقو رکریں اور ہے خا لکری ںکہ اگ آپ شں دہ خیاں ہول و آپ 
کرک گل یں ے۔ 

ای گکری بر ٹہ ہیں اوز یرو ںکو فرش پر کہ لیس ا کی ںکراس نہکریں 
اود بات گور یں رکھ یں آپ کا م رکر یکی شت سے لا ہوا ہو۔ یا ولوا رکی طرف 
پش کر کے فرش پر نھ جائیں 

ھت پرکوئی نٹان شت بکرکے اس پر اپ یں راوز رھیں۔ اگ ری 
دقت آھھیں بر ہونے ایس نے ہونے ریں گر خوو سے بی کرسے کیک و ششش شہ 
کریں۔ اپنے مم اور زئ نکو 910ا کریں مہ آپ کا زین زندگی میس آپ کے 
قاس رکو قو کر کے اور ان پر گل پرا ہونے کے لئے تار ہوجائے۔ اپ پروں 
سے ایتا کریں۔۔ پیرو ںکو جی ےکی طح بھاری اور بے جان موس ہونے ریں۔ 
اپنے دعڑ کے علا کو بھی نہ ر کک کی تکرلیں خوب مخت ' پروی چھوڑ 
دیں۔ اب پاڑدوں اورپ تھو ںکو حر تکرلیں' زور سے ھیاں مج لیں۔ اب شل 
چُچھوڑ وی کن “رون اور چچرے کے عضلات مم تکرلیں کن ر عو ںکو کائوں 
تک اٹھائیں۔ دات گے لیں۔ خوب توریاں ڈال لیں۔ پر علی چھوڑ دیں۔ 
اپنے آ پک وکری پر کے ریں۔ سانس تعیب کے مار اور اسان سے لیں۔ جب 
اس اندر لیس او اہی سے ایک اور جب سائس باپ فالس فو دوک ی کت یکتیں۔ 
اس بل کی ر ہکری ںکہ آ پکس تز گرا سان لے رہے ہیں۔ ساس آسائی 
سے لیس اور چند مث کک انق کے ہیں اک آ پکوعادرت ہوجاے۔ اب سو سے 
ایک تک ال کن یکتھیں۔ ہوں جوں آ پک کئیں کے آ پک ہیں اس قزر 
بعاری اور شم خوابیدہ موس ہو ں کیک ایک کک کے سے پل بر مو ہا ںگی۔ 
آمو ں کو یتر ہونے دیں۔ اکر آپ کن بھول ہا تز واں س ےگٹنا و کردیں 
| جاں آ پ کے خیال ہ رک آپ بھولے ے اور ایک تک کج ہاس۔ 
اب پھر اپے پو ںی رت ا وو ے ےی ںک وہ بجاری او رگم 


مك 


کو ہوتے ہیں۔ اپنے پیوں میں بھاری ین او رگری کا ٹر حو ںکرن ےکا 
کوش لکریں. ىہ تو رر ےک یک وش لکری ںک ان میں جھنناہ ٹک اغ پیا ھ 
را ہے۔ اس ت رکو انی ٹاگوں تک جانے ہیں اٹی رانیں سے وع کک ہے تا 
آ پک ربڑھ تک بڑعتا ے- آپ سے پاڑوؤں اور پاتھوں تک آجان ے۔ وہ 
نوشوار اور 22 موس ہوتے ہیں گر ی آپ ےکندھوں رون اور چرے تک 
بق ے۔ آپ جسمانی اور زی طور بر 1١186‏ ہیں۔ 

اپنے زین میں ایک توم ایا رکری ںکہ آپ اپنے پیش اول دن بیند 
کریں گے یی اپنے پیٹ میں جیا ہنا بن رکریں ا کی ایک شنو اپ ان م 
ابا رکریں۔ خودکواں رح یھی ںکہ آپ ایکشن می ہو لپن دکریں گے۔ اچ 
پاں“ رفتاۓ کار اور ان کر لوگوں سے عمدہ برآ ہوتے ہوئے جن سے ہآ پکو 
سردکار ہے۔ خو رکو ایک کامیاب کی خوبیوںک جائل اور ان کے مواق گل 
مرح ہوۓ صو رکریں۔ ب ر رہ منٹ یا اھ زیادد ےکک ہے تصورکرۓ ریںن 

0.080 مم کریں و ناس کے تحت ہوں گے آپ سو سے ایک 
بک ال کٹ مگ کراپ ا کرک رز کرک یں۔ 

جب سن پور یکربچیں ت ایک سے تن ککٹ یگیں۔ جب آپ ای اکیں 
آپ بیدار اور تنا ہوں۔ یا اکر ہے پکاسونےکادقت ہے تو سوجائیں اور بیدار 
او وقت پړ بیرار ہوجائیں۔ و وکو تازه و مخت اور وااتی ے رور 
ون کرک ہر گے 

اس کے بعد ون کے ورا نکم ےکم پک وق کک جتن روڑانہ ای کشر 
ایب فو سک دیپ ل ےشن یکرت رکیپ کی 
ڈراے یا سینا یش رول اداکررہے ہیں۔ يہ خویاں جلد ی آ پک شمیت کا حص 
ین جائیگی۔ 

کم ا زکم ٹین ہختوں تک روزانہ ہے م قکریں اور بعد می اتن بار سی آپ 
پن دکریں۔ آپ اپنے مقاصد کے حول کی راہ پہ ہیں کامیالی حاص لکرنے کے 


اوا 
لے ابن ئی ماص لکردہ کیک ے افا کریں۔ 
٠‏ اجارہراراد زان 

اپنے بر سکا آنا زی ےکریں او رک وک رکامیاب ہوں 

اکر آپ کا خال س کہ آپ رورو ںکی طرف سے چلائی جانے والی تیم س 
کا مکرنے کے ے فی رموزوں ہیں فو ہوسکتا ہے آپ اپ برس شی ںکریں۔ 

اکب قاعدکی ے کا مکی جاۓ و تق پ رخس بزنس می کامیاب ہوسکتا ہے 
بس شس کامیالی کا رارورار لف عوائل پر ہے (1) لی اور زک وسال یا 
ااقتژں (2) ای وسا کی (3 )کی مصنوعات یا غر مت ویر کی طلب 

اکر آپ خصو می م لیا توں کے مالل ہیں ےآ پکی ای شش کے سا 
مل لک رکا م کر کح ہیں جس کے پاس مالی وسال موں سکی آ پک اس چڑے لئے 
ورت ہوکق ہے جے آپ انی لیات سے تا رکرگیں اور رمن م 

اہ پ کے پاس مالی وسال ہیں ت آپ اییے لوو ں کا جرت پر رکھ گے ہیں 
جن کے پاس خحصوصسی ہو سکی آ پک شردرت ہے۔ درعقیقت آپ ج پچ تار 
کرتے ہیں ا سکی طلب نہ ہو نے علم اور مالی وسا کل وولوں کار ہی ںکیوکمہ یا فو اس چ 
کی لوگو ںک وکوئی رورت نہ ہو ماک ھکہ آپ نے جو تا رکرنے کا فیصل کیا ہے پل 
بی سے نت سے لوگ وہ چا رکررۓ ہوں 

آپ بے سو مت ہی ںکہ آپ کے پاس نہ نے فصوضصی علم ہے نہ بی لیاقت اور 
نہ ہی مطلوبہ ففاں۔ ب رآ پکیاکرتے ہیں؟ آ پ بے علم اور لیات حا لک ر کے 
یں بت کی ڈیڈ ہو ہے کام ینگ کے زر کیا ہا کا ے جو ملف میدرانوں میں 
رساب ہے۔ کن آ پکوے سی نکرلنا پاس ےک آپ جس سرکری یں محروف 
ون پاچ ہیں اسے جاری رک س دی اور رعقان رکے یں ۔ 

کے بے وا کے کے لے دو مثالیس ٹپ کر ےکی اجازت دی ںکہ جن لوگوں 
کے پا زک اور ای وس انل نی ہے انسوں ن ےکس طرح وول کان شر عکی۔ 


ای 


کل بی کہا اس کون سالہ سا نٹ وھ سک بھائی ویو کی ہے جس نے 
ہے کک یں ماک کے پڑاروں رخ رکرتب دکھاے ہیں۔ اس نے دد 
عمارقیل کے اپ فور پر بھی ہہوئی ایی ری پر نی ےکن تک اپی سال کا 
تزازن برقرار رکھا ہے۔ وہ ایی سائیل بر اور بھی ھت سےکالات دکھا تا سچ اور 
ھت زیادہ وا کا پا ے جے وہ اب ہام کے مریقوں یر خر کر ہے۔ من 
وی کی کوا یلیٹ کیا ہیں؟ ہیں برس تمل جب اس نے اپنی مانمگ پ فا رس 
شرو کی تھی تز وہ اج آہاو میں ایک موی ٹا کل مل و رک تاد وہل اسے ایک 
ماو پیل آیا اور وہ ن متوں تک بسر پڑا رم تھا وہ اس قزر دل برداش ہواکے 
تقر خو وک یکرنے وال ھا لین پھراسے ایک خیال سوچھا۔ اس نے نیع کاک وہ 
ایی کےکرتب رک نکر اہنے شوق کا انا رکرے گا اور اپے وش کرو ہکرت 
دکھائےگا۔ 

اں نے ف شو پچررہ روب کماتے ہوئے مڑکویں پر سائیکک کے مظاہرے 
کن کرای رسائے نے اس بے ایک آ رکیل شائ کیا اور اے لف علاقوں 
سے اپ ےکرتب وکیا ےکی ینکش ہونے گی اب اس کے ے نی خو ایک لاکھ 
روہ کا لیناکوئی بی بات ہیں ہے۔ اب ویو کا نحوبہ ‏ س کہ وہ یرون کک 
جائۓ اور یدارک میں اسکائی اسکریبرز کے مالین انی سای کو متوازن رک کا 
مظاہردککرے اور یس ںا شل ٹاو رکی چون پر دن کمالات بی یکرے۔ 

اکر آپ و وک ا سکھانی کا تو کریں و آپ وھیں ےک اس کے دوات 
کانے کے خیال نے بدد و یکوک اسے اتی پیند شی اور اس نے اس پہ 
عبور ما لکرکے کارناے مرا جام دہے۔ آپ بھی یے جات اہا رکرنے کے لے 
کچھ وقت نال کے ہی ں کہ آ پککیا کنا پیٹ سے اور اپی کا رکد یک وک وکر تیا 
ہیں۔ آپ جو بج کر چاچ ہیں ان تمام ان کی ایک فررست بنالیش الن س 
سے ہہ یں اعتقاشہ علوم ہوکق ہیں لیکن ایارک سے وول کے کا خیال 
شورع می رلو کے روستو کو کی احفانہ معلوم ہوا ہوگا۔ 


شال کے طور بر آپ فروشت پئ دکرت ہیں لان عام چزرں کے بارے یں 
یں جر آپ فرش ت کہا اچ ہں۔ ہوسا ہے آپ ایی اشیا کی موی جل 
من مک رحھیں جن کا رستیاب ہوا اکٹ لا قوں میں مشکل ہو۔ ان اش کے پارسے مل 
سو یں ج نکی آپ کے علاتے م ںکی ہے لی نگروں می ا نکی بت انگ ہے۔ 
جب آپ ایے ہیں آ میں کے بارے میں سوج یش ےکی ںکہ آپ انیں 
سب ے زیادو صتیکراں سے تیر سیت ہیں۔ ت تسا تمل وای یار پچ رجماں 
نے دی ہیں داں ایک پل فل ٹف کراۓ پر س ےکر ان اشیا کی ال رکنات 
ا 

اتم پات ىہ کہ آ پکو ابن مرلری کان پیند مون جا باک آ پک اس 
کے ارے می سوچنا پار وس نہ ہوں کی چک پارے میں جب سل وما 
با ہے اس کے پارے میں سے سے خیالات عاصل ہوسھتے ہیں۔ مار کے بحر 
ساقت فراش ہوتے وت ریہ کے پاس تین ”یتو ں کی برت شی اور وہ اس ری 
کے بارے می سوچ سک تھاج اسے عزیۃ ی ہیں اسے آئیڈیا حاصل ہو کے 

رول تکھانے کے آئیڈما ب کامیالی سے گل برا ہون ےکی ایک اور مال ہے 
ایک راگ نوجوان کو بہت زیادہ بد کا شوق تھا۔ اس نے جماں کک ن 
ہو کا بت می ناہیں پڑھلیں۔ فی اے اور ایم ا ےکی گر یں کے گے مطال کیا 
اور ای کب تروش کے ہاں جاب ما س لکرلیا کب روش بذات خودکتاوں کے 
پارے میں بس کم جات تھا۔ لن اس نےکتابو ںکی ایک بی مقدار تی خریدل 
جو امہ می تیر فردشت ہی ہوئی میں اور امیس ہندوستان میس کتابو کی ایک 
اص اش کے ذر یج فروخ تکرن ےک یک وش کی۔ ا سکب فرش کے ہا 
کا مکرتے ہوۓ اس نوچوا کو ہے معلوم ویک ہکتابوں کی ا کس طرح 
آرگنائز ہوقی ہیں۔ اس نے ہے بھی سیکہ اہ ایل وای جیا تی ٹس سے 
یری جاعحق ہیں۔ اس مہ بھی معلوم وکیا کسی شک یکتابو ںکی سب ے زیادہ 
اک ے۔ نیزاسے ہے بھی معلوم ہوا کون یکتابو ںکی بین سی لکی ہاکق ہے۔ 


۳۴1 


جب اسے وہ تام با معلوم وگئیں جو اس کے لے جانی ضروری یں و ا نے 
ا ںپ فرش کے ہاں کام چھوڑ یا اور اپا کام شرو کنیا اس کے پا رتم 
خی تی او رکو ایی دکان بھی نہیں تھی جماں وہکناہیں وض یکرت لیکن چوک 
۰ وہ بت سے پہلشروں او رکب فروشوں سے وافف تھا ج نک یکتایں اس نے اش 
ن می فردخ تکی یں اور ان کے انٹاک پر اسے ان کا اد ما مل تھا۔ اس نے ۔ 
8 33 فصد ڈکاؤنٹ لیا نس مس وہ پا ک کو 10 فصد ڈسکاؤنٹ وا جنیں 
ا کی فا م کتائیں یوی تیراو اق یں اور اک یکوالٹی می دستیاب ہوگی , 
یں ہنمیں وہ بو تدراو میں خرید لے ے۔ ہیں دہ اپ کتبو ں کی فروخت ے 
کتایں پلا کے والوں کو بڑی بڑی رتیں پر روز ارا کروتا جو اے ماف : 
ڈسکاؤنٹ دیے پر خوش ست کی وکل وہ ا یں تیز ٹرن اوور فرام کر تھا۔ لوں پ رسال 
تلف شمروں میں وہ ایک کے بعد رو سری ناتش سال مس چار ما پاچماہ کک استوار 
کرک قرے وقت میں بت خو شال ہوکیا۔ لیکن پل راس نے وہ کام شرو عکردیا 
و اسے ند تھا۔ یہاں ک کہ اکر وہ کام مخت ہوا بھی وہ اسے کت اور کر 
یہ ای سے محطوظط ہوتا قاد ہزیر ےک کب روش کے سا رک انی ارش 
شپ کے دودان اپنے بزس کے پلان اور ا سکی تخعبلات پ ہکا مکرنے کے لئے اس 
کے پاس حت وتک تھا۔ 
آپ کی ای حکریں۔ جیساکہ میں نے آ پک پل مشورہدیا ہے ان تام 
چو ںکی فرت بنا لس جھ آ پکرنا چاچ ہیں۔ بر ان طریتوں کے بارے م 
میں جو آپ ان کاموں میں بھنیی پیداکرنے کے لے انان اچ ں۔ آپ ان 
کامو ںکوبھی ملا سن ہیں جنیس آپ بھترطور پ رک کے زین تی ےکنا پاا ڑا نگ 
اور گا“ اس پوگرام کن اس کمک نزو یا ےک کش لکریں۔ جو پ کسی 
اورے کیاد اود انی پلبٹی پہ اس کے نود پہلو پر زدردیں۔ بھ مشورہ و 
والی تیموں نے چھوٹ پیا ےکی تاف عضعتوں پر تین شرو کر رکی ہے اور ذہ 
ان کے پارے مل کا رآ ارکٹ رو ریئو کی ینگ کر یں۔ بر الورٹ 


A 


کی تمت 250 روپےہ ہے اور دی پا لی کے زرسیے مکائی باکق ہے۔ فاشل 
اخارات اور رسالوں میس ان عخیوں کی ایرو رٹامٹ موت رہق ں۔ ان 
ہہ کوں میں کپوڑ اٹیشری' اڑل اور حا ژور گل' ون 
بلب“ ب کون“ وی سی آ رٴدی سی بی اؤ اور وڈ “سی اال ہیں۔ ارات شس 
وڈ مر کرس ب وہ چیا کایلیں؟ تیلو نکی جرائیں' پر سوا روڈ" 
مسالے'اسپورش شوز اور بت کی چیریں شال ہیں- 
ان رپ رڑوں میں ہرم کے پارے میں ٹین ا کے استعال اور الا کے بارے 
می س ب بای چا جا ے۔ این این رڈ ضروریات'حاصل اور تخب لکی ڈیا 
مرم مین فی رز می فیک مرو یس 'فارمولیشن یا مرا بپانٹ اور مشیر 
1 فیلات“ م ال اور ان کی تیتیں لیڈ“ لر پاور“ منفعحت* اور گر تام 
تتصبیلات سب بے جایا جانا چ : 

کی پروجیلٹ 2 جو آپ شور نکا پاج ہو ں کی ایک رلور ٹکا مطل 
آپ کے لے بت کا رآیر ہوسا ہے۔ اک آپ مہ وک ھی کہ ابی مصنوعات ما 
نرات پیٹ یکرنے کے من میں آپ نے تام ا ای تابیرافقیا رکم ہیں ا 
ہیں ۱ 
پوس کے بارے میں لوگ جو ایک سوال وت ہیں ہے ہے بک ےکا رک لیتا 
پا بک لوگ کے ہیں پورا بیس یی ریک چ لکن کی بزل شٹمنٹ کی 
ئز ں کا اتقا بکرتے ہوسے خطرا تک وکم س ےک مکرنے پ نی چ انرک میں رک 
کو چوائ کر چا ےگ رکیا آپ غ دک چ چا کے دے رچ یں؟ 

کیا آپ خط مول لیے وانے ہیں؟ خطرات پر انائ فنل کا حصہ ہے خواہ 
میں م پئ ہکریں ما ہکریں“ ہم خطرات لے ائ نمی رے۔ ان سے پچ نم 
یت 

تم بوب ھکرسکت ہیں ہے اتا بکرنا ہک ت مکونے خطرات لے کے ہیں۔ 
کسی بھی کام میں خطرا ت کی عد کا تی نکرنے کے لے ماہرانہ یات درکار موی 


mM 


ہے .کم ا زک الیک کام می ہرکوئی خطرے سے دوچار وآ ہے بھ لوگ سراے 
ای س رسک لیے ہیں' وکر اسپورٹس میں ' رھ لوگ اپ ےکیریئریش رسک لیے 
یں لا وال مز ایک عمت گل کاچ کون سے خطرے زرد خریں؟ 

یں فیصل ہکن کی ایک کت گل یکو ڈو یا پکرنا چاہنے۔ وکل م س بکو 
رسک لے سے ہیں اور فی کے ہے ہیں بنا اہم یات یہ ب کہ میں کے 
ٹیم کرنے والے ہون چایۓ_ 

:اگ آپ کل ام تر کے غلاف لے خطرات کا انراز ہ کے ہیں و آپ ایک 
مز تول یم کے ہیں۔ اکر دہ یلیر خارہے 5 بک رآپ بھی اھ یا رے جج 
کے لے تیارنہ ہوں گے : 

جب آپ اپا س رو کر کی برخ رھت طبس 
یس مخ رخطرا تکو ھا کے لئے یما لکئی اقامات پیش ے جاتے ہیں۔ 
1.. تام تیل گل آ ہٹوں پر و رکریں۔ آ پک یکی شراک می داعد مالک 
کی حیٹیٹ سے رکا کول کے ہیں۔ ان یکی حیثیت میں آپ اپنے بونس میں 
ایی ہیور ے موا کر سے ہیں۔ رض کر یا ووسرو ںکو عریایہ کار یر کا 
مو و ےکر۔ 
2 ان متشا و تالف میا کو تر بیاتے کے لے طریقو ںکی حلاش جو روٹما 
مو گے ہیں۔ مثال کے طوری رآ پکاسب سے بڑا خر داوالیہ ہوجانے کا ہے و آپ 
اما ر ریگ سے رم کک و کرک ہیں۔ 

الب پ زم آف این میں زیادہ وی رت یں ل٣‏ آپ تما مالک م وکر 
ہت کی مزا متو ل کا راستہ روک کے ژں۔ تام آ یٹول بر غو رکرے موسے آ پکو 
پانی فاننل چوا س میں مزیدب ھآسائش ہوا ےکا امکان ے۔ 
نک تاہید یر فی یں۔ بآ رک ےا تنا اوا ا زا 
تج پاتے ہیں۔ بے جائز لا ہے۔ کان جذباتی اور معاشرتی تع سے غفلت ن 
میں کیا اجارہ وار کی بے شش ی کیت ری لوکیش نکی پچ ل کی کی تک رک مکردیق 


ہے؟ آپ کے ہڈا اتام کے ل ےکوڑھی بے من یکیکیفیت زیادہ اہم ہے۔ ایک 
د ور پے چیک یا وی ہنراو رکال ؟ آ پکی ٹل کون سے یسل کی ای کرت ہے 
او رگوں؟ 

بزب یا بے تیا ری کے تام ڈ راح پر غو کریں۔ اس یا تکو یق بای ںکے 
آپ اشتلاف یا فرق ے باخ رہں جو مل بے سے رونا ہوک ں۔ اپ 
پرو تیکوں میں لن متافو ںکی راہ استوا رکریں۔ یہ وکاجی کہ آپ کے بے ' 
کے ماج پر اقش نہیں ہیں اور ای یا ترح نیس ہیں۔ 

تی طور بر خونیوں اور مامیو ںکی تشخ سکریں۔ ب ہکوگی ڈول پہوف اسم 
یں ہے جو آپ کے لے مل اہ کر ےگی ردب آپ فی اور کو بلیک اڈ 
واک میں رکھیں کے نے آ پکو معلوم واک آپ یا آ پ کا خانران جن خعرو ںکر 
حو کر ہے وہ بہت بڑے ہیں۔ یا آ پکو ہے معلوم ہو اک شروغ شروغ میں 
أیمشن کا انرا جو رخطرمعلوم ہو ے تقیقت میس ج.... یکا معاللہ نمی ہے 

اب جیگ آپ ہے جانے ہی ںکہ کارویاری اصاس کے ل کیا پئ ہکرنا پٹ نا ہے 
اور ےک کی تک کے مول ہے کارآھھ خیلات پس کے کے لے یھ 


اقرامات شی کے جات ؤں۔ 
ہے اس بارے میں کک حر تک زیادہ سے زیادہ جال ک یکوش شکریں و ہکیا 
ہے جآ پکرن اچ ژں۔ 


2 ف رق اھاز میں سوہنے۔ خیالا تکو حض اس لئے رو کی ںکہ ان ے 
ری طور ےکوی مفموم اماگر ہیں ہو۔ تھوڑی ی تب ری سے وہ خیالات ایے بین 
عع یں تیے لوگ چاچ ہوں یا ضورت حو سکرتے ہیں کین کی نے فراہم 
یں کے ہیں 3 رک داتائی سے تالف انراز افا رکریں۔ مجن اس با تکو 
چن نظ رکس ے کر ی چ خوط رکھنا ہے۔ قاعدوں پر گل برا نہ ول وہ 
کلف بھی ہو کے ہیں۔ 4ہ آپ ج وکرنا پئ رکرے ہیں اس بازے مس خی چاو 
پانا۔ اپنے زی نکو او راد ر پھرنے یں آپ آ رکار اپنے طور پر اپنے موضسو کی 


Fee 
طرف آجائیں گے تا.۔ بین اارم: ہراس خیا لکو ریکار ۂکریں ج آپ کے‎ 
ری پیا ہو۔ ا نکی فرت با لم یا ٹیپ ریکارڈر س ٹی پکرلیں۔ آپ کے دا‎ 
یش جو بھی خیامات پیرا ہوں ا نک یکوئی جم یا یمس د ہکریں۔ ان میں ےکی‎ 
خا لک م ہکریں۔ اے بھی یں جو کم اور بے کک معلوم ہو۔ 6 ایک‎ 
ہوجائیں۔ جب‎ Relax مےے پر ورو خو ضکریں پھر اسے چھوڑ یں اور پاککل‎ 
آپ نا یں“ تسل خانے می یا ٹن سکورٹ میں ہون کے تو اس من ےکاعل خوو‎ 
بد آپ کے انج جا ےگ ا خودکونے رار آپ کاٹس ن‎ 
ہونا پاس بت زیادہ یریس یا امس ا گار جو دے'‎ 
بج ےون ون رون ا نے‎ TT 
آپ مجح ہوں۔ بت زیادہ سخ تک وش ہکریں۔ 9 کی بھی لففوں میں دہ‎ 
سوچیں بیش تقصومریوں مس سویھیں۔ انی آواز“ کچ اور ٹیس ٹکو ٹی پکریں- وہ آپ‎ 
ک کا رآ“ خالاٹ وے گے یں۔ 0 اسارے اکنائۓ استعا لکریں۔‎ 
اپ گرو وتا میں فر توح مشاکتیں ریھیں۔ خو وکو غراف مول اور بے کک‎ 
اییوی ایٹنیں بنا ےکی اہازت ویں۔ 11... اپے عمالیاقی احا کو ڑو لپ‎ 
کریں۔ جو اھ دیھیں اس پر توج مبذو لکریں۔ صورت؟ رنگ اور مرے‎ 
حاں ہیں۔ 12.۔ اپنے جذبات سے کا رھیں۔ نیا کرای میں ځوں‎ 
کریں۔ صرف ابچ مریر شی ات دل بے کی کرو کریں ” تک رپند ذا“ باب‎ 

کا مطال دکریں۔ 
تج ہا 
ا سکیا بک و کے استعا لکریں 
تاب شون مقاصدکے لے ام لکی باکت یا 
1 اپنے زات ما پش ورانہ فروغ ما > فا ر شس کے لج 
2 وکر لوگو ںکو ا نکی اتی ضروریات کے ے اسٹرپئڈکورسوں میں ترمیت 


ویتا“اور 


٢٢ 
پچ ور اہین یات اور سوش ل کو تطروں کے استعال کے لے اک وہ‎ ۵ 
اپ کو کاروں کے رپا وک وک مکرتے میں پرورے گی اور روز مو استحرارو صلاحیت‎ 
ک مرا ھیں۔ اب میں ان استعالا کو بروار یا نکرد گا‎ 
ذا با یٹ وراد رق‎ 

داچ یس جیا نکردہ ڈیڈ میک کے لینڈ اور دد مرو ں کی کی ہوک یں ے ہے 
نج ظاہر ہوا س ےک ہا برفارٹس مندرجہ زب عو ال کی پیړاوار ہے : کاما ی کی 
ریک مات کامیا یکا امکان گر وپ معیار۔ متحاقات کا احاں 
کامیا کی یی نع کے تصول کے لے ایک ژبروست خاش یا ضرورت 

2 ہر ملس اس تز روش ہیں ہونا۔ پھ لوگ تنایخ کے رک اقتزار ے 
قاۓے کے تحت پرجوش ہوتے یں“ بے لوگ معاشر ےکی طرف سے“ ریف و 
صیف' پندیدگی و اتان کی ضرورت کے تحت برجوش ہوتے ہیں کی بھی 
تں محرکات تاف تاسبوں سے ہم میں موجوو ہوتے ہیں۔ لان اگ رآ پک یکا میا ی 
کی تحری کزور ہے ت اسے سخ کیا جاسکنا ہے۔ کامیا یکی ریک کے مالل لوگ 
اتی عارت کے مطابقی کا مکو بمترطور پر رایام نے کے يارے میں سوچتتے رچ 
ہیں دہ بات ہوتے ن ہے۔ ”'چنانچہ آ پک جو پئ ھےکرنا چ وہ مہ ےکہ آپ ایی 
کا رکرو یکو تیا نے کے ے باقاحعدگی سے سوپن کی بر یٹ شسکرتے رہیں۔ ا کام 
انی ذاق زندگی کے بارے میں“ آپ میں جلد ہی کامیا یک ریک پرا ہوجاۓ 
گی۔ می نے آ پکو ان اصطلاعات میں وپخ کے امل ہونے کے لئے بت ی 
گائیڑڈ انجری کیک اور سا کل ع لکرنے وای بات تائیں ہیں اور سوپپنے کے 
تم ل کو جوش اور با رآور ینا ےکی زلیس جال یں۔ 
حرکلت: یہ وو م کے ہوتے یں“ ذاتی' اصلی ی ایتک اور خاری؟ تیر ساق یا 
عرضی' زات مرکا تکام اور آپ کے مائین تلق سے اخفہ ے جاتے ہیں۔ مثال کے 
طور پر ایک آرش ٹف کی وژن اس کے ے پییفن کے کے ے کان م ہے۔ 
تار یا عرضی مرکلت وہ ہیں جو اس علق ے بام ہے ہیں اور وہ (الف)مادی یا 


re 


الات اور (ب) یرای یا جذیاتی ہو کے ں۔ دوا تکی محبت آپ کے لے خ کر 
ونس میں اون اکرنے کے لے رک م وکق ہے۔ وہ ا پکو لف م کے کاموں 
سے زیادہ سے زیادہ رقم حاص لکزنے کے ہے بے لا کق ہے۔ اپنے ا “یوی 
ا مسائے سے بالا ہونے کا خیال آپ کے لے غیربادی حرک بن کا ہے۔ آپ 
کے سے جو بھی رم کارکر ہو اسے ست پا سس“ تورات گیلوں وٹیر: کے 
سیت شی ہکیا ہا کا ہے“ جیاکہ آپ سابقہ باب میں لے کے ہیں 
کامیالی کا امکان: 

آ پک ی کم جس اس وقت تک پا نی ڈالیں کے جب کک ہے نہ دک لی 
2 وہ کام معقول؟ کا رآپر اور ا سل ے۔ اں کا زمہ لیے یں سے اظاریا ٠‏ ٭ 
الا فک لیول پر اما کرت ہوے۔ کرای ییا اتلاف بھی آ پک وک ی کام 
یس پا ڈاے سے روکتا سے سے آپ ابصورت دنر انام ریا چاچ ہیں۔ اس 
کا علکام کا غیرجذباتی انداز سے مز کرنے اور ا یکی شکلا ت کا مم وضی انراز 
سے انراز ہک نے پر بی سے تر تھا ایک اپے دوس ت کی برد سے بے اس میدان 
میں علم ہو۔ زی م و باخرہو۔ اکر کن ہو ت آپ اپنے وسوسوں اور انٹول پے 
اپنے پا کو کی اعماو میں لے بت ہیں۔ اگ رکا مکو اپنے سے لین کا خیال آ پکو 
خوف اور پریٹانی مس جل اکر سے تو اپ ذا کو ڑا رک کے لے ”انو تک 
زان“ اور ”فنا بش زین" اواب می پیش کرں یں ستو لبکریں۔ آ پکڑاپا 
کام موی سراخیام دیئنے کے لئ جو ترم اٹھانے میں ا نکی ایک چیک لٹ مرب 
کرلیں اور ہے ا نکریںکہ پرتز مکنا وت لے گا آپ اس ےکی پوراکریں گے۔ 
اکائی کے خطرا تکیا ہیں۔ تاکائی پر نالب نے کے ل کیا پ کیا اکا ہے دخیرو 
ویو بے تہ آپ کا داستو کرد ےگا اور لای کے خطرا تکوگھٹا رے گال 
امل متقص تک ہرقزم ب کامیالی آپ کے اغاو یس یتر اضاف کرد گی اکا 
کی صورت میں انی شی کی اصلا حکرنے کے چعد اس کا زی ہکریں اور دویارہ 
0 ا 


روپ مار 


ںآریپ شض آپ ل و رآ کرت ہیں اس میس تقوق و برتری او رکامیالی 
کے معیار آ پ کی کارکری پر اش ڈالے ہیں۔ اعی معیاروں کی عال خی ہی 
رفا رس کے ے ایک ا بھی فضا فا مکرتی ہے۔ کی عال ایک ڈیپ رٹ یا رفر 
کا ہماں رکو ایک عام قد کے لے پرجوش طور پ کا مکرنا ہے۔ اکر آپ 
اہی ےک یکرو پ میں عمل می ں کرت ت آپ ہم خیال ووستوں کا ای ککروپ بنا گے 
ہیں کہ آپ کے عام تقاصد حاصل ہویں۔ مشال کے طور پال آپ سائ کک 
ا ٹور یا تک کا وور ہکن یا ضس بروگرام میں مصروف بونا یا ایک سوشل ویافیر 
2 شرو کر چاے ہیں نہ گروپ سپورٹ زمایت فائدہ عند ہے۔ اگ ر آ پ کا 
آف سگروپ آپ کے مقاصد س و" 1 لت ت آپ ہاں سے با کر کے یں 
اور ا گول سئگ میں پورے دف رکو شری کفکرنے کے لے اسے راف بکر ھت 
ہیں۔ تن ے ام ہوا ےک شراک کی مر تی زیادہ ہوک پر و یس اتا ی بجر 
ہوگا کی بھی عالت میس آپ کا پا آپ کے ادامات سے حتاث ہوجاۓ گا۔ اکر 
آپ خوو اس ہیں 5 پر بای ولیت سے اچ ڈیپ رٹمنٹ کے لے ضوع ی کاموں 
کے شرن تامسر عل مکرنا او ربھی آسمان ہوجا سا چ 

رفا رس اپا رکرنے کے لے متعلقات کا اصاس مایت اہم عائل سے ہے 
احا ںگروپ کے ایک برک خوو تختیاری اور امیت کے احصاں ے پا ys‏ 
ہے۔ ب وکرو پ کے در مبران سے تعلق استوار رککے او رکروپ سے کرش رکا 
احاں رکم بی ری صورت ایک نکی ج نی ا زوایات او رگرے 
تحلقات ہے ہیں اور ہے بات تقیموں اور ا یگروپں کے ین میں بھی کچ ہے۔ 
اکر آپ کے عالات نے آ پک رک یکروپ کا مب نی بے دیا ہے اور آپ ایک 
ٹیم کیل دی ےکی پوزیشن می یں ہیں پھربھی اپنے زن می ایک خی لکرەپ 
کیل ریں۔ اپنے قام مروز سے انی ری“ جنمیں آپ اپے رول مال خالل 
کرتے بین اور ذہٹی طور پر ان سے ماقاکریں اور اپنے مقاصد اور پرفا رٹل پہ 


rer 
ات سکریں۔ میڈ امیجری یں اتیل کریں۔ ایی اکرنا آ پک برغا رس بر‎ 
بنانے میں فاترہ منعد ہوگا۔ لیک نکیا چڑیں آپ کے مقاصد شی ہیں اور آپ ای‎ 
کور ماس لکرت ہیں مرا مشورد ےک آپ ایک صب یل چارٹ جال‎ 








GoalSetting 





وو 9 ی0 


ورك وپ ی 


۷۴ ملا ر در ے میں مان‎ ( ٠ 
٦ ٹل اب یا ٹف‎ 5 

نی رٹ تے< ۷۰ 

"وٹ ( ا پلفا تب ےا 


سر 
۱ثا" E‏ 


آپ ایک وتت می ایک یا الیک ے زیادہمقاصد یر وج دے کے ہں جیما 
اہین شیات کاکھنا سے لیے مقاصر یقت پاد ا کے ے جائ(ث دی 
مناسب' موزوں او رای اترا ر کے مواف' وا نے اور ال گل ہونے پاش“ 
ان میں صصول مقار لئ ایک ب ال ٢م‏ فذریم شائل ہونا چاچ در 
زی وشوا رمیا ۰ ٠‏ 


مقر ام زم تن شالات م غااب ا سے 
جن شلات اب تاچ مم 


۲۰ 


اک مفکلات پر جن کا آ ا پک امنا وکاب میں با نکر گیگو ںکو استمال 
کرکے ناب "ما ہا ے۔ ایک ووس“ یرخواہ ما جانٰی دوست جس کے ساتھ 
آپ اپے پان ف اش ب پات کر یں اور رال یں ممت بی د بے 
ہوگا۔ 
ٹیگ ہن رام 

ایک بل رفک پوگرام ارچ غ مت سے جس سے آپ ا سکاب 
میں فراہ مکردہ موا رک و سے ابی ضرور یں کے ماق کام لے کتےیں۔ 

مو ضور انس براۓ مل ڈوٹپھنٹ 
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رو ہے دن 


ابق دن ےڈ تع لوت اوس ات 
پناک بپ ا ۳ انی خی او ردا ا 

رن بزو ن مین ۲ > 
وتفہراۓ ظفل ۱ 

100-1 گنیک چا سس :یپ نا او رک راک رتا بازویس 
لے ناماو رهوجو 7 شب چزیں :یت اف 
اور صو ر تومت فور وکھئا'خیالی آوازیں نا 
بنا تول( کف ماد ) 

۔ بان ٠‏ اشوا ١اث‏ مات ) 

ال جوے 
٭× رہ ول ا کے 

بس وا 

ںہ 


ک0 ہے .دہ کو چم 


FA 


”شیا می زن“ اور ” پر ون کے ابواب سے موا لے ہک یال اور 
راہ مشت کے ے اتیں خلوط بر ییار ضعقر کے باک ہیں ”با ان جگ 
مت باب میں یا کردم ٠‏ استوا لکرکے باتو انز حئ گ گرو کور شور 
کیا CE‏ ت ”تی زین ے موا فی رشرک تکرنے والیں سے ب کل کک وہ 
اپ ما ع لکرانے کے ل ےروپ کے ماس پیش کیں جنیں دہ ا کمدہ 
گیکوں سے ع لکریں گے اک پوکرام شو کا اکتا ہج ایک روژه آلو 
جنگ ٹفگ شرو عکی باق سے جس میں شر تکرنے والو ں کو مضمون سے 
متوار فکرایا ہا کا ے اور ”مرا پان بھاری موس ہو را ہے" پر و جج م 
رشا کی جاک ے۔ اور بخن شرک تکرنے والوں پر ھوڑ وی جاے کہ وہ 
کی عھینوں جک ی کے ریں ]کہ اشمیں ن کی پودی طس مارت 
ما گل نہ ہوجاۓ۔ 

















